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„Cartea cărţilor in NLP” se datorează acelor pionieri care sunt direct 
responsabili de apariţia NLP-ului: 


Richard Bandler 

John Grinder 

Robert B. Dilts 

Judith DeLozier 

David Gordon 

Leslie Cameron-Bandler. 


Multi alţi, după ce au descoperit magia care stă ascunsă în limbaj şi in 
simboluri, au devenit, la rândul lor, magicieni. Printre aceştia, următorii 
au contribuit în mod semnificativ la modelul NLP: 


Tim Hallbom 
Suzi Smith. 


Prefata 


Îmi amintesc şi astăzi cum a survenit in viata mea sentimentală acea 
schimbare pe care mi-o doream... Dacă pe plan profesional mă bucu- 
ram de un succes considerabil, nu eram pe deplin fericit sau împlinit în 
ceea ce priveşte relaţiile. Făceam un training NLP şi ajunsesem la un 
punct de cotitură: conştientizam că trebuia neapărat să schimb ceva în 
istoria mea personală sau, în orice caz, în semnificaţia pe care i-o atribu- 
isem. Trebuia să fac asta dacă voiam să am parte de relaţia de iubire pe 
care mi-o doream. 


Sintetizând o serie de tehnici NLP, am petrecut cu mine însumi câteva 
ore, Eram pregatit şi bine pus la punct, iar momentul era potrivit. Daca 
a funcţionat? Poate că cel mai bun răspuns e să vă spun că în următoa- 
rele douăzeci şi patru de ore în viata mea a apărut o femeie pe care nu o 
cunoscusem înainte. Şi nu doar o femeie nouă, ci una total diferită. Era 
cu totul altfel decât cele pe care le cunoscusem până atunci. Un spirit 
generos, nu atât de preocupată de sine şi mult mai liberă. De fapt, părea 
ceva de-a dreptul magic. 


Dacă ne-am căsătorit şi am trăit fericiţi până la adânci bătrâneţi? Nu, 
nu ne-am căsătorit. Pentru că, deşi ceea ce s-a întâmplat înlăuntrul meu 
pentru a face posibile toate acestea a fost o experienţă extraordinară, po- 
vestea nu s-a terminat aici. Mai aveam încă multe de realizat. Şi pentru 
asta era nevoie de timp. Chiar și cu NLP tot era nevoie de imp. Totuși, acela a 
fost momentul de cotitură şi acea relaţie a reprezentat următoarea etapă 
în călătoria vieţii mele. De atunci, lucrurile au continuat să se îmbunătă- 
teasca până când, în cele din urmă, am întâlnit-o pe acea femeie cu care 
m-am căsătorit — şi cu care încă sunt căsătorit. 


Chiar acum aveţi în mână instrumentele care vă pot ajuta să realizaţi o 
astfel de schimbare. Prin această prezentare meşteșugită şi cuprinzătoa- 
re a ceea ce ne oferă NLP, L. Michael Hall simplifică lucrurile pentru ca 
noi să înţelegem mai bine ce şi când să folosim. Dar, chiar şi aşa, expe- 
rimentarea este cea mai bună modalitate pentru a învăţa cum trebuie să 
utilizaţi aceste procese. Întrucât învăţarea stă în practică, dacă vreţi să 
deveniți buni în NLP, vă recomand cu tărie să vă înscrieţi la un training 
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NLP. (Alegeţi o organizaţie cu rezultate demonstrate şi cu specialişti de 
încredere.) 


NLP este adesea considerat o tehnologie şi — în parte — chiar este. Ace- 
le antiutopii suintifico-fantastice care descriu o lume unde tehnologia a 
scăpat de sub control ne reamintesc că, deşi tehnologia poate fi un slujitor 
foarte bun, ea este un stăpân foarte rău. Acelaşi lucru poate fi spus des- 
pre orice tehnologie avansată, inclusiv NLP Ajungi să stăpâneşt această 
tehnologie doar dacă ştii clar ce vrei să realizezi cu ea şi dacă o pui în 
practică. Prin numeroasele sale exemple, această carte va va arăta ce 
este posibil. 


Tehnologia în sine este riguroasă, se bazează pe dovezi şi poate fi ajusta- 
tă pentru fiecare individ în parte. Daca m-aţi întreba însă care este cea 
mai eficientă şi mai importantă aplicaţie a acestei tehnologii avansate, 
nu aş ezita nicio clipă să vă răspund. V-aş spune că ea ne oferă mijloa- 
cele pentru a consolida şi a alimenta cea mai neglijată, dar şi cea mai 
importantă relație din viata oricui om ~ relaţia cu el însuşi. 


Se spune adesea că NLP-ul oferă mijloace. inestimabile pentru comu- 
nicarea interpersonala. Aşa şi este. In plus, specialiştii NLP au modelat 
excelența umană într-o largă varietate de domenii. De fapt, NLP-ul poa- 
te fi util pentru oricine e dispus să răspundă la întrebarea „Cum anume 
faci asta?” în orice activitate umană. Totuşi, în ultimă instanţă, consider 
că puterea NLP-ului derivă nu din felul în care ne ajută să devenim mai 
influenți în relația cu ceilalţi ori să modelăm excelența. Adevărata pute- 
re a NLP-ului este ca ne poate face să avem mai multă influenţă asupra 
propriei persoane. Cu timpul, dacă alegem să cultivam această relaţie cu noi 
înşine şi să folosim consecvent nenumăratele instrumente NLP descrise 
în această carte, putem chiar să trecem dincolo de excelenţă şi să dobân- 
dim o brumă de înţelepciune. 


Există apoi domeniul activităţii propriu-zise. În calitate de consultant, 
văd de multe ori cum metodologia, tehnicile şi, pur şi simplu, modul de 
gândire care caracterizează NLP-ul sunt eliberatoare şi productive in 
cadrul organizaţiilor, şi nu doar pentru manageri. Munca strategică şi 
sistematică pe care o fac cu liderii este mult uşurată întrucât pot să ape- 
lez la o varietate de modele şi intervenţii NLP Oamenii de afaceri vor 
să ştie cum să gestioneze mai bine relaţiile importante şi cum să sporeas- 
că satisfacția chentului. NLP-ul posedă instrumentele specifice pentru 
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atingerea acestor scopuri. Ce organizatie nu ar beneficia de pe urma ce- 
lor implicaţi în ea dacă ar sti cum să se puna în locul altora, fie ei colegi 
sau clienţi? Care angajat nu ar vrea să ştie cum să promoveze mai uşor? 
Repet, NLP-ul posedă tehnici specifice pentru a învăţa aceste abilităţi. 


Mi-am dat seama recent că un număr tot mai mare de traineri vin la 
cursurile noastre de NLP Practitioner şi Master Practitioner. Când îi în- 
treb de ce, primesc acelaşi răspuns: datorită preciziei şi tehnicilor de care 
dispune, NLP îi ajută să fie mai eficienţi în cele 30 de minute de training. 
Alt motiv al lor este unul orientat spre piaţă, spre cerere şi oferă. Cum în 
zilele noastre foarte mulţi oameni se dau drept traineri, NLP-ul le per- 
mite să aibă rezultate mai eficiente, mai coerente şi să-şi facă publicitate 
mai bine. Acest lucru mi se pare logic, întrucât NLP-ul ne oferă mijloa- 
cele pentru a înţelege cum facem ceea ce facem şi ce anume functio- 
nează — dar şi ce nu funcţionează. Domeniul său de aplicare este limitat 
doar de varietatea oamenilor care sunt implicaţi. În biroul meu de acasă, 
am un raft rezervat exemplarelor trimise de studenți mei din cărţile pe 
care ei le-au scris aplicând NLP-ul în domeniile în care îşi desfăşoară 
activitatea: în afaceri, sport, medicină, management sau echitație. 


Însă, în stadiul său cel mai avansat, NLP-ul realizează mult mai mult: 
face posibilă o compasiune de ordin practic care ne ajută să efectuăm o 
schimbare structurală profundă. Este incluziv, întrucât admite că pot să 
existe mai multe căi prin care se poate obţine un rezultat de succes. Dar 
este şi riguros, prin faptul că descrie modul în care unele căi sunt mult 
mai uşoare decât altele. În plus, manifestă respect şi este realist, întrucât 
admite că omul are propria hartă despre lume. Pune accentul pe faptul 
că trebuie să respectăm această hartă dacă vrem să fim deschişi spre 
noi oportunităţi care să ne ducă dincolo de graniţele gândirii de până 
atunci. ŞI mai preţuiesc NLP-ul pentru că este demistificator şi democra- 
tic ~ folosind NLP-ul, veţi descoperi că experienţa voastră are o anumită 
structură. Asta înseamnă că puteţi conferi o semnificaţie faptelor voas- 
tre, dar puteţi să le şi schimbaţi, dacă vă doriţi asta. 


În ce mă priveşte, lucrez în acest domeniu întrucât am viziunea a ce se 
poate face folosind aceste mijloace, acest mod de gândire şi am o viziune 
a rezultatului final, care este un mod de viaţă. NLP-ul poate produce nu 
doar o schimbare a vieţii, ci o schimbare a întregii lumi. Uneori, poate 
să facă diferenţa între viaţă şi moarte. 
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Am fost inspirat de activitatea mea cu doctorii şi de lucrurile care sunt 
posibile prin nenumăratele aplicaţii NLP ce s-au dezvoltat în domeniul 
sănătăţii. M-am simţit umilit când unul dintre studenţi mei, un avocat, 
mi-a spus că deprinderile NLP i-au permis să consilieze un important 
personaj politic din Caraibe care, ulterior, a comutat pedeapsa cu moar- 
tea pentru mai multi insurgenți politici. Am simţit o speranţă reînnoită 
când un alt student al meu a început să folosească NLP-ul în programele 
de justiţie restaurativă, iniţiate de el în colaborare cu poliţia din Marea 
Britanie. Aceasta presupune că victimele şi infractorii se întâlnesc faţă 
în faţă şi găsesc o soluţie. Succesul muncii sale, care se măsoară printr-o 
scădere uluitoare a numărului de recidivişti, mă face să mă gândesc cum 
ar fi daca NLP-ul ar fi folosit în activitatea de mediere internaţională. 
Aşa că mă simt dator să contribui atunci când studenţii mei de origine 
islamică îmi cer să îi ajut să facă NLP-ul accesibil în Orientul Mijlociu. 
Pentru mine, acestea şi multe alte exemple similare fac ca magia NLP 
să pălească în importanţă prin comparaţie cu magia a ceea ce pot oamenii să 


facă aphcând acest NLP. 


Oricum, pentru a începe să schimbi lumea mai întâi trebuie să faci or- 
dine în propria casă. $4 începi cu tine este cea mai potrivită modalitate 
de a aplica NLP-ul, dacă vrei să fii o persoană credibilă şi congruentă — 
şi dacă vrei să ai succes, pe termen lung sau pe termen scurt. NLP-ul 
ne ajută să conştientizăm cel putin o parte dintre presupoziţiile care ne 
guvernează gândirea şi comportamentul — şi, prin ele, viata. Este util să 
îți cunoşti presupozifiile. In acelaşi timp, e bine să ştii că — şi o spun din 
proprie experienţă ~ poţi să foloseşti NLP-ul pentru a schimba aceste 
presupoziţii, în cazul în care ele nu funcţionează în beneficiul tau. 


Aşadar, întorcându-mă la experienţa mea romantică, asta înseamnă că 
un sfert din ea „datorez NLP-ului”? O, nu! Datorăm vreodată ceva unui 
singur factor? Dacă aş spune că totul se datorează unui anumit lucru ar 
însemna să-mi iau în stăpânire viaţa interioară şi să schimb ce cred că 
poate fi schimbat. Ce vreau să spun este că, bazându-mă pe experienţa 
mea, vă pot asigura că puteți produce schimbările pe care le doriţi daca 
începeţi să construiți o relaţie mai bună cu voi înşivă şi să stabiliți exact 
ce vreţi cu adevărat. lar NLP-ul este o modalitate foarte bună pentru a 
face acest lucru. 


Din asemenea începuturi de îndreptare iau naştere posibilități gene- 
rative. De multe ori nici nu ne putem imagina unde se poate ajunge. 
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În cazul meu, ele au însemnat să descopăr că exista şi altceva dincolo de 
ceca ce ştiam eu. Când am cunoscut-o pe Paulette, care ulterior a deve- 
nit soţia mea, am simţit o provocare interioară de a iubi în mod diferit 
şi mai profund. Nu aş numi acel proces magic, ci mai degrabă misterios. 
Este alchimie şi te schimbă într-un mod mereu diferit. (Dar asta e, deja, 
altă carte.) 


Recent, am primit o scrisoare de la una dintre studentele mele care toc- 
mai terminase cursurile noastre de Practitioner şi Master Practitioner. În 
acea scrisoare, îmi detalia paşii specifici şi extrem de importanţi pe care 
a fost capabilă să îi facă după fiecare modul al acestor două programe. 
Erau cele mai profunde schimbări pe care le trăise vreodată. Au trecut 
zece luni, iar acum are o carieră nouă, o casă nouă, un apartament pe 
care îl închinază şi este pregătită emoţional să-şi împartă viaţa cu cineva. 
Însă ultimul rând din scrisoare spunea mai mult decât toate la un loc: 
„Sunt atât de fericită că acum trăiesc viaţa din plin, în loc să exist, pur 
şi simplu”. 


Consider că, dacă este pe mâini bune, NLP-ul are multe de oferit ce- 
lor care vor să-şi trăiască viaţa din plin şi să treacă dincolo de simpla 
existenţă. Tocmai de aceea consider că îţi datorezi tie însuţi să continui 
să citeşti această carte. Prin această contribuţie valoroasă în domeniu, 
L. Michael Hall a împletit diferitele trăsături ale NLP-ului şi a descris 
cu deosebită pricepere multe aspecte din ceea ce NLP-ul are de oferit. 
Cred că veţi afla multe lucruri interesante şi demne de încredere. Eu am 
învăţat multe din această carte. De aceea, este o plăcere să întâmpin cu 
bucurie cea de-a doua ediţie a acestui ghid competent către magia NLP! 


fan McDermott, 
International Teaching Seminars 
wiv, itsnlp, com 
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Cuvant-inainte 


Cartea de căpătâi a unui magician 


„Magia se ascunde în limbajul pe care îl folosim. Firele pe 
care le poţi lega şi dezlega se află în puterea ta, cu condiţia 
să fii atent la ceea ce ai deja (limbajul) şi la structura incan- 
taţiilor pentru dezvoltare...” 


Bandler şi Grinder (1975, p 19) 


Cum s-a născut „Cartea cărților în NLP” 


Iniţial, am scris această carte după o conversaţie pe care am avut-o cu 
Barbara Beinap în legătură cu necesitatea de a avea o singură sursă pen- 
tru principalele tipare NLP utilizate de terapeuti. Acea conversaţie a 
avut loc la o conferinţă NLP din Salt Lake City şi mi-a permis să-mi fac 
o viziune despre modul în care aş putea să inventariez principalele tipare 
NLP. Voiam să adun la un loc toate tiparele fundamentale care ne ajută 
să creăm din ce în ce mai multe resurse şi să dobândim excelența în viata 
de zi cu zi. 


Când am început să adun tiparele, eram psiholog la un cabinet privat 
din Colorado, iar Barbara era psihoterapeut şi lucra la Managed Care 
din Utah. Ideea noastră era să prezentăm tiparele NLP ca pe nişte pro- 
cese puternice şi minunate, disponibile oricui vrea să facă o scurtă psi- 
hoterapie cu clienţii. ‘Toate acestea păreau să aibă sens pentru amândoi. 

În definitiv, la vremea respectivă, Managed Care din SUA punea mare 
accent pe o terapie care să fie şi scurtă, şi eficientă. Pentru noi, NLP-ul era 
o alegere firească şi evidentă. Credeam că vom identifica procesele cog- 
nitiv-comportamentale din NLP şi că vom preciza cum anume se poate 
folosi acest puternic model al schimbării printr-o metodă pas cu pas. 


În acest scop, m-am gândit să creez un format care să se potrivească 
acelei structuri. Şi atunci a început haosul. Haosul a început pentru că 
ne-am dat seama că tiparele NLP se aplică în mult mai multe domenii 
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decât in cel al terapiei. Să-l aplici exclusiv sau în primul rand în tera- 
pie sugerează în mod fals că NLP-ul este o terapie. Fiindcă nu este. 
In esenţă, NLP-ul este o modelare a experienţei umane, în special a excelentei 
umane. Terapia se adresează persoanelor aflate în suferință care au ne- 
voie de ajutor specializat pentru a depăşi traumele şi a-şi continua viaţa, 
pe când NLP-ul se axează in principal pe excelenţă, sănătate, măiestrie, 
geniu — într-un cuvânt, pe ceea ce merge bine, funcţionează. Progra- 
marea neurolingvistica are în centru schimbarea generată, nu schimbarea 
terapeutică. 


Acela a fost momentul în care am schimbat accentul cărţii de pe tipa- 
rele NLP pentru terapeuţi, scurtă psihoterapie şi managed care’ şi l-am 
redirecționat într-un mod mai general, către inventarierea şi clasificarea 
tiparelor NLP destinate tuturor. Acesta e subiectul primului volum din 
„Cartea cărţilor in NLP” — vă oferă 77 de tipare NLP de bază, care ma- 
nifestă structura magiei (limbajul) şi tiparele folosite ca incantaţii pentru 
dezvoltare. 


Magie pentru toate domeniile 


Dacă, aşa cum scriau Bandler şi Grinder, „magia se ascunde în limbajul 
pe care îl folosim” şi dacă putem utiliza limbajul şi procesele sintetizate 
în tipare pentru a efectua schimbări transformative în felul în care gân- 
dim, simţim, vorbim, ne comportăm şi relaţionăm — atunci veţi găsi în 
această carte tot felul de tipare pentru a produce magia care schimbă 
minţile şi vieţile oamenilor. Aceste tipare de bază pot fi uşor decodificate 
şi aplicate în multe domenii: 


* excelența în afaceri, management şi training; 

* educație; 

e psihoterapie; 

e creştere, dezvoltare şi eficiență personală; 

e sport şi antrenament sportiv; 

* relaţii interpersonale; 

* îmbogățirea comunicării; 

* negociere, mediere, rezolvarea conflictelor; 

e prelucrarea stilului, a personalităţii şi a aptitudinilor; 
e modelare. 


' Sistem de sănătate care controlează costurile prin limitarea taxelor plătite de medici şi prin restrictionarea alegeri 
medicilor de către un pacient. (n. t.} 
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Contextul , magiei” 


Dacă aceasta este o carte de căpătâi a magiei, ce înseamnă aceasta ,,ma- 
gie” şi care este contextul în care apare ea? Magia este ceea ce se întâmplă 
în sistemul minte-corp-emoţie atunci când cuvintele şi procesele ne fac 
să ne modificăm hărţile şi să creăm o realitate diferită. NLP-ul a început 
prin a sesiza magia pe care o creau trei terapeuţi-vrăjitori (Virginia Satir, 
Fritz Perls şi Milton Erickson) prin forţa tiparelor lingvistice aplicate de 
ci. Doar rostind cuvinte, pacienţii plecau de la cabinet sau de la cursurile 
lor având o nouă perspectivă asupra vieți. Cum se întâmplă acest lucru? 
Cum funcţionează astfel de intervenţii magice? 


Dacă sunteţi nou în domeniul NLP-ului, veţi găsi o scurtă introducere 
în primele două capitole. NLP-ul este un domeniu care vorbeşte despre 
schimbare. Despre transformare şi dezvoltare. Despre structura exce- 
lentei — cum funcţionează, cum să o reprezentăm pe hartă şi cum să re- 
producem cele mai bune metode. Ceea ce expertul sau geniul ştie, înva- 
tă, apreciază şi produce ne pare magie doar atunci când nu cunoaştem 
structura. Când o aflăm, puterea şi eficienţa continuă să fie prezente, dar 
dispar confuzia, mitul, întunericul şi incapacitatea de a transmite magia 
mai departe. 


Metafora magiei 


De ce cuvântul „magie”? Despre ce este vorba? În NLP. noi folosim cu- 
vântul „magie” într-un mod cu totul special. El nu defineşte magia exte- 
rioară sau orice alt tip de magie propriu-zisă care modifică legile fizicii. 
Aici, „magia” nu înseamnă nimic din toate astea. Termenul se referă 
mai degrabă la efectele aparent fantastice, minunate şi magice (schimbările şi 
transformările) care au loc atunci când cunoaştem structura experienţei 
subiective. 


Când nu cunoaştem cum funcţionează experienţa subiectivă (modul in 
care sistemul nostru minte-corp-emotie funcţionează la capitolele moti- 
vaţie, sănătate, limbaj ş.a.m.d.), nu avem niciun punct de reper legat de 
experiențele noastre. Totodată, nu ştim nimic nici despre experienţele 
dorite, acelea pe care am vrea să le creăm şi să le trăim. Nu avem nici cea 
mai mică idee despre scopurile şi cauzele schimbării. Şi, dacă nu ştim 
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asta, suntem dezavantajaţi cand e vorba cum să transformam lucrurile şi 
să identificăm punctul decisiv al schimbări prin transformare pozitivă. 
Când nu înţelegem funcţionarea umană (funcţionarea cognitiv-compor- 
tamentală sau neuro-semantică), nu ştim prin ce proces putem să îmbu- 
natatim eficienţa umană, fericirea şi competenţa. Acest lucru ne aruncă 
într-o lume a ignoranței şi a confuziei în ce priveşte rolul limbajului pen- 
tru conştiinţa, neurologia şi sănătatea oamenilor. 


Dimpotrivă, când înţelegem structura experienţei subiective, avem o cu- 
noaştere activă a „baghetelor magice” de care dispunem pentru a do- 
bandi schimbarea, progresul, sănătatea, fericirea, succesul şi excelența. 
Cunoscând pârghule sistemului minte-corp-emotie, dar şi amintirile, 
speranţele, dorinţele şi temerile, avem o zonă de unde putem să facem 
un pic de magie pentru distracţie sau în beneficiul nostru, pentru a do- 
bândi excelența şi pentru a contribui într-un mod semnificativ la bună- 
starea semenilor nostri. 


O carte a magiei — o carte de căpătăi 


În esenţă, NLP-ul şi tehnicile sale pentru „gestionarea propriului creier” 
(care sintetizează ceea ce facem noi cu tiparele) ne pun la dispoziţie o 
carte de căpătâi a magiei. Acest lucru reiese din primele cărți care au 
pus bazele NLP-ului, „The Structure of Magic”? (volumul I, 1975; şi vo- 
lumul II, 1976), reiese din volumele „De-Mystifying Magic”, „Magic in 
Action”? şi „Communication Magic” (2001, initial apărut cu titlul „The 
Secrets of Magic”, 1998). 


Fondatorii acestui domeniu — un lingvist (Dr. John Grinder) şi un student 
în programarea pe calculator care a devenit un terapeut Gestalt neoficial 
(Richard Bandler) — au specificat că putem găsi structura magiei în siste- 
mele de reprezentare (sistemele senzoriale şi meta-sistemul limbajului). 
Aceste sisteme lingvistice ale minţii-şi-corpului includ nu doar cuvinte şi 
propoziţii, ci şi alte „limbaje” care operează la diferite „niveluri logice”. 
La primul nivel avem imagini, sunete, senzaţii, mirosuri şi gusturi bazate 
pe senzații (de exemplu, VAK; a se vedea capitolul 2 pentru o descriere 
? „Structura magicului”, vol. ! şi ||, Editura Vidia, 2008 

1 „Magie în acţiune”, Editura Vidia, 2008 

* „Magia comunicării”, Editura Vidia, 2008 
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detaliată). Acestea descnu filmele pe care le derulăm în mintea noas- 
tra. În cadrul acestor filme, avem „Jimbajul” modalitatilor senzoriale. La 
acest nivel, avem calitățile (proprietăţi, distincţii, trăsături) modalităţilor. 
Acesta nu este un „sub-nivel” al distincţiilor. Aceste distincţii fine operea- 
ză la un nivel superior sau la un meta-nivel de încadrare. Aşadar, aceste 
fals-etichetate ,,sub-modalitati” sunt de fapt trăsăturile cinematografice ale 
filmelor noastre (Hall şi Bodehhamer, 1999). Aceste distincţii nu există la 
un nivel inferior. Aceste calităţi şi caracteristici ale modalităţilor vizuală, 
auditivă şi kinestezică (VAK) alcătuiesc trăsăturile care se evidenţiază in 
interiorul sau în cadrul fiecăreia dintre aceste modalităţi mentale. 


Când urcăm de la nivelul non-lingvistic al văzului, auzului şi senzatiel 
(modalităţile senzoriale), ajungem la primul nivel al limbajului propo- 
zitional — cuvinte bazate pe senzaju. Aici, avem limbajul empiric al ştiinţei, 
verificabil cu ajutorul simţurilor. Inaintam apoi către un alt nivel, un alt 
fel de „limbaj” — limbajul de evaluare. Acest nivel ne permite să interpretăm 
şi să evaluăm pornind de la limbajul precedent şi să creăm abstractiuni 
de nivel superior. Procesul de abstractizare continuă să înainteze spre 
niveluri superioare şi ajungem, în cele din urmă, la meta-nivelurile me- 
taforei şi povestirii. 


Care este semnificaţia acestor niveluri ale conştiinţei pentru experienţa 
efectivă? Semnificaţia este că ele descriu sistemul încorporat al gându- 
lui-şi-emnoţiei care alcătuieşte matrita noastră de cadre. Când schimbăm 
aceste coduri, felul în care percepem realitatea se modifică. La asta ne 
referim atunci când spunem că în astfel de transformări intervine magia. 


Învățarea incantatiilor magice 


Prin această detaliere a modelului NLP cu tiparele sale de bază, oferim 
două tipuri de înţelegere. Primul tip se referă la înţelegerea teoretică, iar 
cel de-al doilea, la o cunoaştere practică. Împreună, această cunoaştere 
ne permite să ne „gestionăm propriul creier”. 


În prima parte a acestei secţiuni, veţi învăţa cum operează creierul vostru 
şi cum să îl gestionati. Astfel, veţi avea posibilitatea să preluaţi conduce- 
rea asupra vieţii voastre, să construiți hărţi mai bogate, să vă mişcaţi cu 
mai multă graţie şi relaxare în contexte sociale şi relationale şi să obţineţi 
rezultatele pe care vi le doriţi, pentru a vă dezvolta eficienţa generală. 
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De acest tip de cunoastere depinde si modul in care noi experimentam 
problemele şi soluţiile. Una e să ştii că ai o problema şi chiar să ştii de ce 
ai acea problemă, adică să-i cunoşti cauza, şi cu totul altceva e să ştii ce 
să faci în legătură cu problema respectivă. 


Primul tip de cunoaştere ne oferă teoria, explicaţia şi cauzalitatea. 
Ne putem specializa în acest gen de cunoaştere tehnică şi formală. 
Putem deveni experţi în explicaţii având acest tip de informaţie. Atunci 
ştim despre lucruri. Al doilea tip de cunoaştere ne înzestrează cu intelep- 
ciune, spirit practic şi transformare. Atunci ştim cum să facem lucrurile. 
O astfel de informaţie ne face experţi în cunoaşterea practică a modului 
de a rezolva lucrurile. 


„Cartea cărților in NLP” ne oferă doar puţin din primul tip de cunoaş- 
tere şi foarte mult din al doilea tip. În primul capitol veţi găsi un rezumat 
al domeniului din perspectiva psihologiei cognitive — programarea ne- 
urolingvistică (NLP). În capitolele următoare veţi descoperi numeroase 
tipare de transformare, care vă vor da acel know-how pentru a acţiona 
efectiv în legătură cu diversele probleme şi provocări care vă pot sabota 
eficienţa. 


Cumpărător răufăcător: 
Avertisment - magie în acțiune 


„Cartea cărţilor in NLP” este un îndreptar NLP concis sau o „carte de 
vrăji” a unui magician. Aici veţi descoperi 77 de tipare specifice. Am al 
cătuit lucrarea în aşa fel încât să vă ajute să folosiţi şi să aplicaţi mai uşo 
programarea neurolingvistică atunci când lucraţi cu voi înşivă sau cu al 
ţii. Aceasta nu înseamnă că simpla citire a acestei cărţi vă va transfor 

în practicieni în acest domeniu. Pentru că nu vă va transforma. Veţi a 
instrumentele şi unele instrucţiuni generale, dar un practican este ac 
persoană care practică şi care a fost pregătită la un nivel de competen 
a aptitudinilor, astfel încât să aibă înţelegerea şi calificarea de a practic 


Dacă doriţi să deveniți competenţi în utilizarea acestor tipare, cel m 
bine e să urmaţi un curs care să vă înveţe cum să utilizaţi modelele 

şi neuro-semantice. Un astfel de curs vă va oferi cunoştinţele necesare 

vă va permite să folosiţi tiparele într-un mod eficient şi înţelept, cu etic 
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profesională şi gratia care vă vor ajuta să fifi cu adevărat elegant şi efi- 
cienti. Învăţarea şi practica supravegheată de instructori calificaţi includ 
o instruire specială care să scoată la iveală cele mai bune aptitudini şi 
intuiţii ale voastre. Un training de calitate vă va da posibilitatea să fiţi 
bine informaţi, competenţi şi congruenti. 


Când decideţi să urmaţi un training de NLP sau de neuro-semantică, 
asigurati-va că este unul bazat pe competență. Întrucât aceste modele sunt, 
prin natura lor, experimentale, ele se învaţă cel mai bine experimentân- 
du-le cu un practician competent, în niciun caz apelând la un curs prin 
corespondenţă. Trebuie să le experimentați personal, lucrând mai întâi 
cu voi înşivă şi apoi cu alţii. Căutaţi acele programe care vă oferă un 
feedback de calitate, în aşa fel încât să deveniți practicieni eficienţi. 


Mai departe, dacă vreţi să deveniți experţi în domeniu, trebuie să practi- 
cati abilităţile şi modelele suficient de mult pentru ca ele să devină intui- 
tive şi potrivite stilului şi personalităţii voastre. Căci, dacă magia pe care 
o facem poate uneori să pară că survine pe neaşteptate, măiestria cere 
timp şi foarte multă practică. 


Noţiuni de semantică generală 


Termenii de neurolingvisticd şi neurosemantică au apărut cu mult timp în 
urmă, în anii 1930 şi 1940 şi sunt legaţi de numele lui Alfred Korzybski, 
cel care a pus bazele semanticii generale. În acei ani, el a străbătut Statele 
Unite ţinând „cursuri practice de neurolingvistica”. Cartea sa de refe- 
rinţă, „Science and Sanity: An Introduction to Non-Anstotelian Systems 
and General Semantics” (1993/1994), a stabilit distincţia între „hartă” şi 
„tentoriu”. El a avut o epistemologie constructivista care a stabilit cadrul 
general pentru NLP. Aceasta i-a influenţat pe Richard Bandler şi John 
Grinder în prima carte de NLP, ,, The Structure of Magic”. Korzybski 
l-a influenţat şi pe antropologul Gregory Bateson („Steps to an Ecology 
Mind”, 1972), care a contribuit la presupozitiile şi cadrul teoretic speci- 
fice programării neurolingvistice. 


În această lucrare, m-am folosit de cunoştinţele mele de semantică ge- 
nerală pentru a utiliza câteva formulări lingvistice pe care Richard şi 
John nu le-au introdus în Meta-Model. Korzybski a argumentat că aceste 
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mecanisme extensive oferă speciei umane instrumentele atât pentru ştiinţă, cat 
şi pentru sănătate psihică. Pe parcursul acestei cărţi, veţi remarca în text 
formulările respective. Dacă nu sunteţi familiarizați cu semantica gene- 
rală, acest lucru ar putea să vi se pară ciudat. Pentru mai multe detalii 
privind contribuţiile lingvistice aduse de Korzybski în domeniul NLP — a 
se vedea „Communication Magic” (2001, apărută iniţial sub titlul „The 
Secrets of Magic”, 1998), care extinde Meta-Modelul folosind o parte 
din „magia” lui Korzybski. În această carte, am utilizat câteva dintre 
următoarele formulări: 


Ghilimele 


Acest mecanism extensw indică termenii şi sintagmele care, în diferite gra- 
de, denotă unele reprezentări puse sub semnul întrebării. Ghilimelele 
sunt un indiciu că cititorul ar trebui să manevreze cu atenţie specială 
un anumit cuvânt, termen sau expresie (de exemplu, „timp” şi „minte”), 
De obicei, noi luăm astfel de termeni drept siguri. Presupunem că le 
cunoaştem înţelesul şi presupunem că se referă la diferite lucruri, Dar nu 
este aşa. Aceşti termeni au apărut în urma câtorva tipuri de distorsiuni, 
de aceea sunt problematici. Nu sunt doar nominalizări, ci şi termeni 
care pot fi folosiţi multiordinal. 


Cratime 


Mecanismul cratimei ne permite să lucrăm cu hărţi dihotomice şi frag- 
mentate. Aşa cum apare în sintagma „Programare neuro-lingvistica”, 
aceasta cratimă uneşte lumea divizată in elemente prin care se creează un 
elementalism care, de fapt, nu exista. Folosim cratimele pentru a vindeca 
elementalismul şi dualismul care afectează întreaga gândire occidentală. 
„Minte” şi „corp” nu se referă la ceva tangibil sau real. Aceşti termeni 
creează o ficţiune lingvistică. La fel se întâmplă şi cu „timp” şi „spaţiu” 
Pe de altă parte, continuumurile minte-corp şi imp-spatiu denotă fen 
mene reale, iar aceşti termeni cu cratimă delimitează lucruri mai ap 
piate de adevăr. 


Et cetera (etc.) 


»Etc.” poate fi un termen banal şi întrebuințat în exces din cauza prostu: 
lui obicei. Însă, când este folosit intenţionat, el poate să exprime o atitu 
dine non-aristoteliană. De ce se întâmplă aşa ceva? Pentru că, în lume 
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infinită, nicio hartă nu poate să exprime totul. Pentru a ne aminti de această 
ne-exhaustivitate a hărților noastre, noi am folosit termenul „etc.”. Etc, ne 
împiedică să credem că „am spus totul” sau că ceea ce am gândit ori 
am înţeles epuizează subiectul. Când citiţi, lăsaţi acest „etc.” să vă facă 
să vă gândiţi la toate lucrurile pe care am fi putut să le adăugăm. Dacă 
prin ştergere/omisiune ignorăm anumite caracteristici, prin ,,etc.” ne 
reamintim de acest fenomen legat de reprezentarea pe hartă. 


E-privaty/ E-alegere 


E-prime se referă la limba engleză fără (sau privată de) verbul „a fi” (ver- 
bele cu „este”). Când privzăm engleza de acest verb pasiv falsificator al 
realităţii („este”, „sunt”, „a fi”, „fost” etc.), eliminăm două probleme în 
întregime eronate: „este al identității” („El este un idiot”) şi „este al predica- 
fie?’ („Acel scaun este roşu”). Aceste „este”-uri aşază pe hartă reprezen- 
tări false şi denaturează relaţia structurală cu tenitoriul. Astfel se creează 
probleme pentru echilibrul mental — pentru adaptarea la teritoriu (a se 
vedea anexa). 


Limbajul procesual 


Întrucât realitatea la nivel cuantic (după cum o ştim acum, graţie fizicii 
moderne) este „un dans al electronilor” şi al părților subatomice, limba- 
jul bazat pe „lucruri” creează tot soiul de probleme în ceea ce priveşte 
reprezentarea. Avem nevoie de un limbaj care să descrie o lume dina- 
mica, o lume aflată într-un proces. Avem nevoie în mai mare măsură de 
un limbaj procesual care să fie alcătuit din verbe, acţiuni, funcţii şi procese. 
Aceasta corespunde importanţei pe care NLP-ul o acordă denominali- 
zării termenilor nominalizați (a se vedea capitolul 7). 


Elipsa 


Când găsiţi un şir de puncte (...) în intenorul unui citat înseamnă pur şi 
simplu că am omis o parte din citat. Când găsiţi aceste puncte într-un set 
de instrucțiuni, le folosim pentru a vă spune: ,,Opreste-te, intră în adâncul 
minţii tale... şi experimentează pe de-a-ntregul aceste cuvinte şi instruc- 


qm 


fiuni”. 


Daca vă pierdeţi — verificaţi glosarul şi indexul de la sfârşitul cărţii. 
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Surse ale tiparelor 


De unde provin aceste tipare? 
Cine le-a creat? Când? Pentru cine? În ce context? 
Cine a avut un rol-cheie pentru a le aduce la forma actuala? 


NLP-ul a apărut in momentul în care Richard Bandler a descoperit 
lucrările lui Fritz Perls. De fapt, Richard a editat cartea „The Gestalt 
Approach” (1973) când era încă student la Universitatea California din 
Santa Cruz. Ca student în ultimul an, i s-a permis să ţină un seminar 
despre terapia Gestalt. Dr. Robert S. Spitzer l-a angajat pe Richard să 
se ocupe de editare. Apoi i l-a prezentat Virginiei Satir pentru ca, ulte. 
rior, să-i angajeze pe John Grinder şi Richard Bandler pentru a edita 
mai multe casete ale Virginiei, care au devenit lucrarea „Changing Wi 
Families”. 


Astfel, cele mai multe dintre tiparele iniţiale, sistemele de reprezenta 
re, reîncadrarea, reunirea părţilor, meta-modelarea, integrarea părţilo 
etc. provin de la Perls şi Satir. Nu putem spune că vreunul dintre aces 
tipare aparține unei anumite persoane sau că cineva le-a dezvoltat în îni 
tregime de unul singur. Fiecare reflectă ştiinţa în continuă dezvoltare 
domeniului — procesul „unificat în timp” descris de Korzybski. Desigu 
cunoaşterea şi utilizarea acestor tipare va stimula creativitatea cuiva d 
a-i găsi întrebuinţări noi şi productive. Dacă ai jucat un rol-cheie în ded 
voltarea unui anumit tipar sau ştii pe cineva care a facut asta, m-aş bu 
cura să primesc acea informatie şi să aduc la zi „Cartea cărţilor in NLP’ 
pentru ediţia următoare. 


Dr L. Michael Hi 
Colorado, S 


august 20 
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Partea I 


Modelul NLP 


Sursa transformarilor magice 
in modelarea excelentei si in gestionarea 
propriului creier 


Capitolul I 


Introducere tn magia NLP: 
magia are structura 


»Chiar dacă tehnicile acestor vrăjitori sunt diferite, ele au 
totuşi un lucru în comun: inițiază în modelele clienţilor 
schimbări care le permit acestora să dispună de mai multe 
opţiuni în comportamentul lor. Ceea ce vedem este că fi- 
ecare dintre aceşti vrăjitori are o hartă sau un model pen- 
tru a schimba modelul despre lume al clienţilor, adică un 
meta-model care le permite să extindă şi să îmbogăţească 
modelul clienţilor, astfel încât să le imbogăţească acestora 
viaţa şi să o facă mai demnă de a fi trăită.” 


Bandler st Grinder, ,, he Structure of Magic”, p. 18 
Când nu ştim cum funcţionează ceva, cum operează sau care sunt princi- 
piile care îl conduc, trăim „în afara secretului” a ceva ce ne pare magie. 


Vă amintiţi vreun moment în care afi trăit brusc şocul de a descoperi 
„magia” în lumea voastră? 


De ce, dacă apeşi pe acest buton, se aprinde lumina? 


Cred că glumeşti! Vrei să spui că dacă apăs pe aceste taste şi urmez 
aceste etape, pot să trimit e-mailuri oriunde în lume? 


Cum adică, introduci mâncarea în cuptorul cu microunde, apeşi 
pe nişte butoane şi mâncarea e gata în câteva secunde? 


Când te afli în afara secretului magiei, lucrurile par adesea absurde, incre- 
dibile, de neconceput, de neînțeles etc. 


‘Cum se poate ca lumea să fie un glob care se învârte în jurul Soare- 
lui? Asta-i o tâmpenie! Dacă-i aşa, de ce nu cădem, pur şi simplu? 


Ce imaginaţie debordantă! Să-ţi închipui că putem construi maşini 
zburătoare. Mai lipseşte să spună că putem zbura până la Lună! 
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Dacă nu cunoşti aceste secrete, asemenea idei şi experienţe minunate şi 
extraordinare pot să pară „magice”. Astăzi însă, când ştim tot ce ştim 
despre gravitație, aerodinamică, spectrul electromagnetic, inteligenţa 
artificială, procesarea informaţiei prin unităţi de procesare paralelă etc., 
nu le mai considerăm „magice”. „Magia” s-a transformat în „cunoaşte- 
re” şi „ştiinţă”. 


În mod similar, cum ar fi dacă că am afla câteva dintre ,,secretele” ma- 
giei care are loc în sistemul creier-şi-neurologie? Cum ar fi dacă că am 
cunoaşte factorii, componentele şi principiile care guvernează procesarea 
neurologicd a informaţiei umane, astfel încât să înţelegem cum funcţionează 
biocomputerul alcătuit din creierul şi sistemul nostru nervos? Cum ar fi 
dacă am sti cum funcţionează lumea internă a omului, la care ne referim 
prin nofiuni ca „minte”, „emoţii”, „personalitate”, „geniu”? Mai mult 
cum ar fi dacă am descoperi structura „magiei” sale şi, aşa cum se întâm- 
plă cu procesele din alte ştiinţe, am putea să identificăm, să specificăm 
şi să lucrăm efectiv cu aceste „tipare” ale magiei? Inchipuiti-va numai! 


Când vă imaginaţi pe de-a-ntregul acest vis in care impingeti limitele 
descoperirilor ştiinţifice şi patrundeti în lumea interioară, subiectivă ş 
fenomenologica a omului, pasifi, de fapt, în lumea pe care o numiri 
NLP — programare neuro-lingvistică. 


Lumea „magică” a subiectivitatii umane 


Adevărul e că progresele înregistrate în acest domeniu al neuro-linguin 
tcu umane au depăşit limitele a ceea ce mulţi îşi inch¢pure ca fund posibil] 
Aşa cum descoperirile ştiinţifice din fizică, electronică, mecanica cuantii 
că etc, depăşesc cu mult chiar şi imaginaţia noastră stiintifico-fantastica, 
şi NLP-ul a depăşit ceea ce mulţi din domeniul funcţionării, al psiholo. 
giei şi comunicării umane îşi închipuie că ar fi posibil, chiar în cele mai 
îndrăzneţe visuri. 


Vă întrebaţi care sunt aceste descoperiri incredibile? 


e transformarea in doar zece minute a unei reacţii fobice care a du: 
rat zeci de ani; 


e modelarea proceselor interne (strategulor) ale „geniului” şi cum 
să-i înveţi pe alţii să le aplice în mod conştient; 
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* descoperirea componentelor ,,constiintei” care alcătuiesc ,,temelia” 
„Minții”, „emoţiei”, „personalităţii” etc. pentru a ne angaja într-o 
„inginerie a proiectării” umane; 


e găsirea şi reprogramarea structurii „semnificaţiei” în neurologia 
umană şi procesarea pentru a elimina semnificaţiile negative şi dis- 
funcţionale şi a le înlocui cu o semnificaţie îmbogăţită; 


e utilizarea stărilor hipnotice pentru a programa procesele din siste- 
mul nervos autonom al unei persoane în direcţia sănătăţii şi efici- 
enţei; 


e schimbarea convingerilor care limitează şi saboteaza; 


e dezvoltarea intenţionată şi conştientă a conştiinţei şi aptitudinilor 
umane; 


e transformarea completă a stărilor toxice caracterizate prin dispreţ 
de sine, însingurare, plictiseală, disperare, seriozitate etc. 


Visuri îndrăzneţe? Nu şi de acum încolo. Pentru că NLP-ul a dezvoltat 
modele care fac posibile astfel de tehnologii umane. În cei douăzeci şi opt de 
ani care s-au scurs de la apariţia primei cărţi de programare neuro-lin- 
gvistică („The Structure of Magic”, 1975), au fost realizate descoperiri 
incredibile care ne încurajează să privim sistemul neurologic uman al 
minţii-şi-corpului ca pe un „computer” sau ca pe un sistem de procesare 
a informaţiilor pe care îl putem programa. Odată specificată paradigma 
modului in care operează subiectintatea umană, NLP-ul a pus la dispoziţie un 
set de distincţii care ne iniţiază în secretele care, altminteri, ar părea 
curată „magie”. Cunoscând aceste secrete legate de structura magiei, 
putem acum să controlăm procesele implicate. 


În 1977, Richard Bandler şi John Grinder au demonstrat ceea ce ei au 
numit „tratarea fobiei în zece minute cu ajutorul NLP-ului”. Şi au de- 
monstrat punând în practică. Lucrau cu persoane care aveau o fobie şi 
făceau în aşa fel încât acea fobie să dispară pentru totdeauna. Persoana 
respectivă intra în cabinet şi nici măcar nu putea vorbi despre obiectul 
care îi provoca fobia (putea să fie un lift, un şarpe, discursurile publice, 
conflictele etc.) fără să simtă panică, primejdie şi teamă. Apoi, după câ- 
teva minute în care parcurgeau împreună un anumit tipar, clientul era 
surprins să constate că panica dispăruse cu totul. Ca prin magie. 
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Dar ceea ce făcea ca această „magie” să para şi mai spectaculoasă era 
faptul că ei nu făceau decât să discute cu persoana respectivă. Cuvinte 
magice! Sau, cel puţin, aşa părea. Şi totuşi, în ciuda aparentei naturi 
„magice” a acestui proces, cei doi cofondatori ai acestui nou domeniu 
cunoşteau şi lucrau cu însăşi structura magiei. 


Dacă in 1977 ei ar fi făcut astfel de minuni fără să aibă un model ex: 
plicativ, ar fi dat un singur exemplu de „magie” şi nu ar fi înţeles cu 
funcţionează, cum să-i înveţe şi pe alţii, cum să repete experienţa sa 
cum să descopere şi altele de aceeaşi natură. Ei avut însă un model explica 
tiv. În plus, în următorii ani au conceput instrumente ajutătoare, tip 

şi procese de care aveau nevoie în munca lor. Mai mult, au preluat id 
din behaviorism, neurologie, lingvistică, psihologie cognitivă, semanti 
generală etc., idei care să le sprijine teoria. 


Aşa se explică de ce „magia” lor nu a fost catalogată drept simplă p 

făcătorie. John şi Richard descoperiseră structura magiei. Astfel, tehn 
logia transformationala care începea să apară din modele de ultimă o 
legate de procesarea informaţiei, psihologia cognitivă şi lingvistica de 
începutul anilor 1970 i-a condus spre noi descoperiri. De atunci, tehn 
logia magiei a continuat să se dezvolte. 


Povestea 


Programarea neuro-lingvistică a apărut când doi oameni, ambii din 
ra domeniului psihologiei (deci fără prejudecățile inerente), au iniţiat 
extraordinară schimbare de paradigmă folosind modelul lor de function 
umană. Thomas Kuhn (1962) îi descrie pe indivizii aflaţi în afara un 
paradigme ca fiind cei care, de obicei, produc revoluţii în ştiinţă. 


Unul dintre ei (Dr. John Grinder) venea din domeniul lingvisticii, 
precis al gramaticii transformationale. Celălalt (Richard Bandler) nu e 
expert în ceva anume, doar că avea un geniu înnăscut şi se pricepea 
minune să imite, să detecteze tipare şi era extrem de perseverent. S 
dent fiind, el avea un talent înnăscut de a reproduce (sau a modela) ti 
re. La facultatea din Santa Cruz, în sudul Californiei, Richard a ri 
matematica şi programarea computerizată. 
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Împreună, cei doi au dat peste câteva exemple de gentu şi excelență în funcţi- 
onarea umană. S-a întâmplat, pur şi simplu, ca Richard să o cunoască pe 
Virginia Satir şi apoi pe Fritz Perls când lucra la Science and Behavior 
Books. Iniţial, editorul, Dr. Richard Spitzer, l-a rugat pe Richard să as- 
culte mai multe casete audio şi video ale Virginiei Satir şi să le transcrie. 
Mai târziu, l-a trimis pe Richard la un curs practic de-al ei, cu echipa- 
ment acustic care să înregistreze procesele din sistemul familial. 


În timp ce Richard se ocupa de înregistrarea sonoră a Virginiei, Richard 
spune că asculta muzică rock în cabina de sunet și o asculta pe Virginia 
în căşti. El a identificat şapte dintre tiparele folosite de Virginia Satir, 
care i se păreau de-a dreptul magice. 


Următorul geniu pe care l-a întâlnit Richard a fost Fritz Perls. S-a fami- 
liarizat cu el prin intermediul casetelor video şi audio. Dr. Spitzer (1982) 
remarca mai târziu că uneori Richard îl imita atât de bine pe Fritz, încât 
el, Dr. Spitzer, îi spunea ,,Fritz” în loc de Richard. Când Fritz a murit, 
Dr. Spizer, care avea un manuscris neterminat de-al lui, i-a cerut lui 
Richard să îl redacteze. Richard a ales câteva filme didactice de-ale lui 
Fritz şi le-a transcris; materialul acela avea să devină cartea „The Gestalt 
Approach and Eye Witness to Therapy” (1973). 


După aceste experienţe, Richard, ca student în an terminal, a pri- 
mit permisiunea să susţină cursuri de conştiinţă extinsă Gestalt în ca- 
drul facultăţii. Terrence McClendon (1989) a descris acest lucru în 
„Ihe Wild Days: NLP 1972 — 1981”. In timpul acestor ore de curs, 
Richard a „devenit” un al doilea Fritz Perls, după ce învățase terapia 
Gestalt doar modelând tiparele lui Perls, spicuite din casete şi cărți. 
În acest moment intră în scenă Dr. Grinder, ca îndrumător al cursului. 
Iată ce scrie McClendon: 


„John, cu extraordinarele lui aptitudini de mode- 
lare din lingvistică, s-a aliat cu Richard, care avea 
experienţă în modelarea aptitudinilor comporta- 
mentale şi cunoştinţe în noile sisteme ale psiho- 
terapiei, şi au pus bazele unei relaţii care avea să 
se dovedească excepţională şi benefică pentru 
amândoi”. (p. 10) 
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Richard voia să înţeleagă mai profund propriile abilităţi de a reproduce 
tipare. Şi, întrucât tiparele reproduse după Satir şi Fritz implicau în pri- 
mul rând limbajul, John a făcut o analiză lingvistică. Se spune că John 
a promis să intre în această aventură cu condiţia ca Richard să îl înveţe 
cum făcea asta. 


Richard, care lucrase ca programator, modelând sarcinile umane, des- 
compunându-le şi alcătuind formate de programare, şi John, un lingvist 
care modela structurarea limbajului, s-au angajat apoi într-o nouă for- 
mă de modelare — modelarea excelenței umane. Prin urmare, Richard şi John 
s-au apucat să desfacă elementele componente care îi permit creierului 
uman (de fapt, întregului sistem nervos minte—corp) să adopte tipare. Fi 
s-au întrebat: 


Care sunt componentele unei succesiuni? 

Cu ce începe ea? 

Cum funcţionează o succesiune? 

Ce altceva se mai întâmplă? 

Ce distincţii operează creierul? 

Cum sortează şi codifică el aceste stări ale minţii? 
Cum facilitează limbajul acest proces? 


Bandler şi Grinder au început această explorare considerând creie 
uman ca pe o unitate „computerizată” de procesare a informaţiei c 
poate fi „programată” cu „programe” pentru gândire, emoție, com 
portament etc. Aşa cum structura guvernează şi influenţează limbajul 
matematica, muzica etc., tot structura determină şi conduce procesele 
umane. Aşa cum putem programa un computer să îndeplinească sarci 
umane (de exemplu, să lucreze cu cifre, să efectueze adunări şi înmulţiri 
să proceseze cuvinte etc.), procese similare trebuie să aibă loc în interi 
rul nostru, la nivel neurologic. 


La urma urmei, unii oameni au abilitatea de a lucra cu matematici si 
perioare. Alţii au un ,,program” care le permite să folosească limbajul cd 
elocventa şi să producă „în mod magic” schimbări de personalitate de} 
dreptul remarcabile (de exemplu, Perls, Satir). 


e Cum funcţionează aceste „programe”? 
e Din ce elemente sunt alcătuite? 
* Ce iniţiază programarea? 
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* Cum poate cineva să schimbe o astfel de programare? 

* Cum poate cineva să-şi antreneze conştientul şi subconştientul 
pentru a dezvolta intuitiile necesare spre a pune în funcţiune astfel 
de programe? 


Schimbarea de paradigmă iniţiată de Bandler şi Grinder a luat naştere 
din această colaborare a lor. În cele din urmă, rezultatele colaborării 
lor au dus la apariția domeniului numit programare neuro-lingvistica 
(NLP). Imediat după studierea lui Perls şi a lui Satir, ei au publicat două 
volume din „The Structure of Magic” — cărţi despre terapie şi limbaj. 
Virginia Satir şi antropologul Gregory Bateson au scris prefetele. Aceste 
cărţi revoluţionare au pus bazele tehnologiilor care formează domeniul 
NLP — domeniul modelării excelentei umane. 


În timp ce aceste cărţi mergeau la tipar, Bateson le-a făcut cunoştinţă 
cu un alt magician, hipnotizatorul Milton Erickson, doctor în medici- 
nă. Bandler şi Grinder au modelat imediat uimitoarele tipare verbale 
şi non-verbale ale lui Erickson care îl ajutau în procesul de hipnoză. În 
anul următor (1976), ei au scris două volume despre tehnicile de hipno- 
ză ale lui Erickson (,,Patterns”, vol. I şi II) şi au ajuns la distincţii şi mai 
subtile în modelul NLP. 


Asta e tot. Folosind formulănle din lingvistică, semantică generală şi 
psihologie cognitivă (în special George Miller, Karl Pribram, Eugene 
Galanter etc.), Bandler şi Grinder au modelat modelele găsite în dome- 
nii diverse cum sunt psihologia Gestalt, sistemele familiale şi hipnoza 
ericksoniană. Ei nu au creat un nou domeniu al psihologiei. Au creat un 
meta-domeniu. Prin modelare, ei au încercat să descopere şi să înţeleagă 
tiparele şi structurile care funcţionează. 


Fiecare dintre aceşti vrăjitori ai comunicării facilitează schimbări mi- 
nunate în viaţa clienţilor atunci când le vorbesc. Ce aveau ei în comun? 
Cei doi au adoptat o perspectivă cu totul nouă — una nemaiîntâlnită 
vreodată în psihologie. E vorba de următorul aspect: în afara „teoriilor” 
care explică de ce funcţionează ceva anume, ce procese descriu modul în 
care el funcţionează? 


Acestea constituie esenţa şi entuziasmul NLP: modelarea, căutarea proceselor şi a lui 
cum, desconsiderarea lui de ce şi axarea cu precădere pe experimentarea excelente 
mat degrabă decât pe cazurile patologice. 
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De o sută de ani, psihologia operase dintr-o perspectivă cu totul diferită. 
Bazându-se pe modelul medical şi pe modelul fizic şi „dur” al ştiinţei, 
ea examina patologia (denaturările, pervertirile, durerea, suferinţa etc.) 
încercând să înţeleagă cauza — „De unde a apărut?”, „De ce se întâmplă 
astfel?” — şi căutând dovezi empirice, aflate în exterior. 


Schimbarea de paradigmă a desființat complet vechile formulări din psi- 
hologie. Întrebările cu „de ce’ pe care clinicienii se axaseră în întregime, 
încercând să afle cauza unei probleme, au devenit dintr-odată irelevan- 
te. Brusc, a apărut o nouă prioritate: „Cum funcționează?”. Empirismul, 
modernismul şi pozitivismul au făcut loc postmodernismului, fenome- 
nologiei şi constructivismului. Întrebarea fundamentală s-a schimbat, 
Din „Care este adevărata natură a acestei probleme?”, ea a devenit „Cum 
şi-a construit această persoană realitatea trăită şi experimentata?”’. 


Tiparele NLP 


Din acele vremuri de început, domeniul NLP (programare neuro-lin, 
gvistică) a generat cursuri de instruire, ateliere de lucru, conferinţe, revi 
te de specialitate şi publicaţii, dând astfel naştere la tipare ale schimbării 
Astfel, oamenii au descoperit o cale de a-şi „gestiona propriul creier” î 
moduri noi, creatoare şi eficiente. Unele dintre aceste tipare transform 
radical o persoană, de la senzaţia insuportabilă de durere şi suferinţă | 
libertatea de a trăi o viaţă mai sănătoasă şi mai satisfăcătoare. Unele tă 
pare dezvăluie secretele geniului, astfel încât oamenii „obişnuiţi” pot învă 

să facă lucruri noi şi extraordinare. Unele tipare identifică pur şi simpl 
componentele şi succesiunile unor strategii de viaţă fundamentale — c 
să ai un discurs convingător; cum să mănânci raţional; cum să negociez 
în afaceri; cum să fii un părinte iubitor, dar ferm; cum să citeşti mai in 
teligent, cum să ortografiezi corect etc. | 


Aşadar, de la lumesc la sublim, tiparele NLP ne oferă pas cu pas înstrucți 
pentru a ne guverna propriul creier. Ne învaţă cum să ne „programăm” comp 
terele organice şi neurale pentru a crea experienţe de eficienţă maxim: 


Acest lucru înseamnă că, deşi are o mulţime de aplicaţii psihoterape 


tice, NLP-ul nu descrie pur şi simplu o altă psihologie. Într-adevăr, 
acolo a început. Pentru că a modelat doi psihoterapeufi şi două şcoli de 
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psihologie, îşi are începuturile în domeniul terapiei. Însă cofondatorii şi 
cei care i-au urmat nu s-au oprit aici. NLP-ul descrie un domeniu mult 
mai larg, şi anume domeniul subiectivității umane şi, mai exact, domeniul exce- 
lenfet umane. 


În parte, schimbarea radicală de paradigmă adusă de NLP în psihologie se 
referă la direcţia principală urmată de aceasta. Inainte de revoluţia cogni- 
tiv-psihologică din anii '60, psihologia s-a axat pe înţelegerea întrebărilor cu 
„de ce”. 


e De ce oamenii sunt aşa cum sunt? 

¢ Ce îi face pe oameni să fie aşa dati peste cap? 

e De unde provine psihopatologia umană? 
În încercarea de a găsi un răspuns, psihologii au inventat motive şi ex- 
plicaţii diferite: Freud a folosit diverse mitologii greceşti pentru a explica 
impulsurile sexuale pe care el le considera responsabile pentru majorita- 
tea problemelor; Adler explica aceste „de ce”-uri prin inferioritate; Jung 
le interpreta prin prisma inconştientului colectiv; şi tot aşa. Aproape pre- 
tutindeni, terapeuţii se concentrau asupra cauzei, presupunând că oamenii 
trebuie să-l înţeleagă pe „de ce” pentru a se însănătoşi. 


Bandler şi Grinder au pus sub semnul întrebării acea presupunere, nu- 
mind-o „psiho-arheologie” şi „psiho-teologie”. Având la bază modele- 
le cognitiv-comportamentale ale lui Korzybski (1993/1994), Chomsky 
(1957), Miller (1956, 1960), modelele semi-cognitive, existentiale si uma- 
niste ale lui Perls, modelul sistemelor al Virginiei Satir, modelul ciberne- 
tic al lui Bateson (1972) etc., ei au introdus o nouă orientare. Moştenind 
modelele de procesare a informaţiei aduse de revoluţia cognitivă şi de 
era ştiinţei computerizate, ei s-au axat pe întrebarea „cum”: 


* Cum funcţionează acel creier? 

* Cum se programează „mintea” în primul şi în primul rand? 

* Care sunt componentele procesării informaţiei în minte? 

e Ce componente de reprezentare alcătuiesc „diferenţa care face 
diferenţa”? 

* Cum funcţionează programarea? 

* Cum putem întrerupe, modifica şi/sau transforma programarea? 
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Structura „subiectivității” 


NLP-ul, ca domeniu de modelare a subiectivitatii şi a excelentei umane, 
se concentrează în primul rând pe cum funcționează lucrurile: 

* Cum funcţionează limbajul? 

* Cum funcţionează „mintea” umană? 


e Câte stiluri de „gândire”, procesare, reprezentare, sortare etc. pu: 
tem identifica? 


* Ce diferenţă fac diferitele stiluri de procesare? 
e Ce succesiune de gânduri, reprezentări etc. creează un p 
uman? 


* Cum putem gestiona sau programa un creier pentru a functio 
mai eficient? 


Axându-se pe structură, cercetătorii de la începutul NLP-ului au înce 
put să inventeze şi să construiască diverse tipare” pentru schimbareș 
comportamentelor. Aceste procese structurate operează in experienţi 
umană (conştiinţă, reprezentare, emoţic etc.) ca tehnologii umane per 
tru schimbare şi excelenţă. 


În acest sens, aceste tipare transformationale oferă ştiinţelor sociale (că 
municare, relationare, gând-emoţie, stări de conştiinţă etc.) progres 
tehnologice comparabile cu cele pe care le vedem de câteva sute.de al 
în ştiinţele exacte. 


Tipare transformationale: 
incantatii magice pentru dezvoltare 
şi excelență 


Vă ofer acest scurt rezumat despre NLP pentru a vă stârni interesul § 
fascinația în privinţa acestui model şi a tiparelor sale (pe care noi le nj 
mim tehnici” sau „tehnologii”). Întrucât au apărut şi vor continua z 
apară multe tipare, noi ne-am axat pe tiparele inițiale care dau oameni 
lor posibilitatea să-şi gestioneze propriul creier şi să construiască „real 
tăţi” subiective care le vor îmbunătăţi actuala funcţionare. Am transcă 
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şi condensat aici acele tipare pentru a vă oferi cunoştinţele practice si, por- 
nind de la ele, formatul pas cu pas. 


Până astăzi, niciun volum nu a mai adunat toate aceste tipare NLP 
într-un astfel de format. Până acum, cine era interesat trebuia să achi- 
ziţioneze zeci şi zeci de cărţi pentru a identifica toate aceste tipare. 
In general, într-o carte poţi să găseşti de la trei sau patru tipare până la 
zece sau cincisprezece. Există cărţi şi cu un singur tipar. Pentru a umple 
acel gol, eu am făcut trimiteri la lucrări care oferă o prezentare mai 
aprofundată a unui anumit tipar. Totodată, celor noi în domeniul NLP 
am încercat să le ofer o imagine despre extinderea acestui model eficient 
prin care se face o schimbare de paradigmă. 


În capitolul următor veţi găsi o foarte scurtă trecere în revistă a princi- 
palului model NLP. Acesta este prezentat în aşa fel încât şi un novice în 
domeniu să poată să înceapă să folosească imediat aceste tipare practice. 
Celor cu experienţă în NLP, adunarea şi organizarea tiparelor le va fa- 
cilita accesul la tipare. Nădăjduiesc că, utilizând tipare sau componente 
ale unor tipare, va fi stimulată creativitatea practicienilor pentru a crea 
noi aranjamente. 


Încă de la început, fondatorii NLP-ului au recunoscut că acest model 
funcţionează nu doar corectiv, ci şi generativ. Utilizând atât modelul, cât 
şi tehnologiile, NLP-ul oferă procese pentru a crea tipare de excelență noi şi 
neaşteptate. Astfel putem să ne dezvoltăm şi să evoluăm din ce în ce mai 
mult, pe măsură ce realizăm tot mai mult din potenţialul uman de care 
dispunem. Fie ca acestea să fie întotdeauna valabile pentru aventura 
voastră în acest domeniu! 
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Rezumat 


* Ca model pentru a ne „gestiona propriul creier”, programarea ne- 
uro-lingvistică (NLP) oferă nu doar un model teoretic, ci şi &pare 
propriu-zise pentru a-l pune în practică. Aceste tehnologii umane 
pentru schimbare, transformare şi reînnoire ne permit să exami- 
nam hărțile pe care le-am construit până în acel moment şi să le 
actualizăm pe cele care nu mai funcţionează în folosul nostru. 


* În paginile care urmează veţi descoperi acest model pozitiv, orien- 
tat către soluţii, precum şi tehnologi performante pentru minte-şi- 
corp, astfel încât să deveniți tot mai eficienți în modul în care vă 
„faceţi” viata. 


Capitolul 2 


NLP-ul ca model: 
construcția, limbajul şi 
componentele sale 


+ Care sunt componentele neuro-lingvisticii umane? 

e De ce este ea importantă? 

e Ce trebuie să ştii pentru a lucra cu propria neuro-lingvistică? 

« Cecunoştinţe şi aptitudini ne sunt necesare pentru a lucra cu neuro- 
lingvistica altei persoane? 


În orice model pe deplin dezvoltat există cel putin patru părţi. Există com- 
ponentele, adică elementele cu care lucrăm. Apoi există principiile sau 
cadrele teoretice care ne permit să înţelegem ceea ce facem. Din ele, 
desprindem instrucţiuni legate de modul în care trebuie să lucrăm cu 
elementele pentru a produce schimbări. Şi, când facem asta, obţinem 
procese şi tipare. 

* Componentele sau elementele modelului. 

° Principiile teoretice şi teoria modelului. 

* Instrucţiuni legate de modul în care vom aplica modelul. 

¢ Tipare şi procese care transpun modelul în practică. 


În NLP, componentele şi elementele sunt sistemele de reprezentare, 
distincţiile de meta-program, distinctiile de meta-model, trăsăturile 
cinematografice (,,sub-modalitatile”) etc. Presupozitiile NLP-ului şi câ- 
teva instrucţiuni se strecoară în teoria şi în cadrul teoretic al modelului. 
În sfârşit, tiparele oferă procese specifice de folosire a modelului pentru 
a obţine schimbări. 


Ca model, NLP-ul pune accentul pe modelarea excelenjei umane. Face acest lu- 
cru pentru a crea o tehnologie umană sau tipare performante. Cu ce scop? 
Pentru ca noi să ne putem îmbunătăţi calitatea vieţii, gestionându-ne pro- 
priul creier. In NLP, noi modelăm excelența umană găsind, identificând, 
elicitand şi proiectând diferite tipare sau „programe” care funcţionează în 
natura minte-corp (neuro-lingvistică) a experienţei noastre. 
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Componentele de baza ale modelului 


În NLP lucrăm cu trei componente: neurologia, lingvistica şi programe. 
le. Acestea alcătuiesc esenţa stărilor noastre neuro-lingvistice. 


Neuro- sau neurologie 


„Neuro-” sau „neurologia” se referă la sistemul nervos somatic şi siste- 
mul nervos autonom prin care procesăm experienţele cu ajutorul celor 
cinci simţuri (vizual, auditiv, kinestezic, olfactiv şi gustativ) şi al simțului 
nostru „inventat” — limbajul —, pe care îl numim „digital auditiv”. Se evi- 


dentiaza astfel importanţa neurologiei şi a fiziologiei umane în cadrul 
sistemului informaţional uman. 


Lingvistica 

„Lângvistica” se referă la sistemele de simboluri de limbaj şi simboluri 
non-verbale prin intermediul cărora codificăm, organizăm şi atribuint 
semnificaţie reprezentărilor neurale (re-prezentărilor). Lingvistica nu se 
referă doar la cuvinte şi la limbajul propozitional, se referă la toate sis 
temele de simboluri: sistemul senzorial al văzului, cel al auzului, cel kin 


estezic etc. şi la sistemele de simboluri nepropozitionale din matematică 
muzică, artă etc. 


Programarea 


»Programarea” se referă la procesul prin care ne introducem în tipa 
coerente şi sistematice de răspunsuri, răspunsuri care se consolidează şi 
devin obişnuinţă. Din păcate, când oamenii nu leagă acest termen dé 
metafora computerului din care „Provine, ei îl contaminează cu idei despre 
„manipulare” şi „control”. Însă, în context, »programarea” operează 
doar ca un echivalent pentru tipare şi se referă în mod pozitiv la „plan 
rile” şi procesele organizate care se pot instala în funcţionarea umană 
În unele părţi ale lumii, „P”-ul din NLP a ajuns să însemne „procesare! 
sau „psihoterapie”. 


Componentele „minţii” 


Una dintre cărţile de la începuturile NLP-ului are un titlu care evidenti 
ază esenţa acestui model. „Using Your Brain — For a Change” (Band! 

1985b) descrie poziţia centrală a gândului şi desemnează NLP-ul ca 
un model cognitiv-comportamental. Terapia comportamentului rate 
nal-emotiv (REBT sau RET) se axează tot pe „gânduri”, pe care le co 
sidera fundamentale in conturarea experientei umane. In REBT ins 
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»gandurile” apar mai ales sub forma de cuvinte, dialog interior şi con- 
vingeri; abia recent a fost introdusă in REBT imagistica internă. 


Dacă NLP-ul acceptă analiza naturii cognitive a procesării mentale 
umane, ea nu se opreşte aici. Ea imbogateste considerabil modelul cog- 
nity, exunzând analizele „gândului” pentru a include cele cinci modalități 
senzonale ale conştiinţei. Acestea sunt: 


* Vizual (ilustrații, privelişti, imagini); 

* Auditiv (sunete: zgomot, muzică etc.); 
e Kinestezic (senzaţii, sentimente); 

* Olfactiv (mirosuri); 

e Gustativ (gusturi). 


În literatura NLP veţi vedea că aceste modalităţi senzoriale sunt abrevi- 
ate prin VAK (adică sistemele de reprezentare vizual, auditiv, kinestezic). 
Aceste reprezentări senzoriale sunt elementele de bază ale ,,gandului” 
prin care noi ne reprezentăm (literalmente, re-prezentam) informația sen- 
zoriala. Aceste reprezentări alcătuiesc limbajul biocomputerului nostru 
şi, astfel, folosind aceste sisteme de reprezentare, noi nu doar că ne re-pre- 
zentăm informaţia, ci ne şi programăm, Experimentăm aceste reprezen- 
tări ca pe un fiim care rulează în mintea noastră, de obicei doar mici 
instantanee şi scene, uneori însă şi filme mai lungi — filme cu o coloană 
sonoră în care putem să patrundem şi să o experimentam din interior. 


Modalităţi: canale ale conştientizării  „,Sub-modalităţi”: trăsăturile cinematografice 


V — Vizual Calitățile specifice ale fiecărei modalităţi. 
A — Auditiv Calitățile sau trăsăturile fiecărui canal. 
A, — Tonal auditiv (sunete, muzică) Trăsăturile care determină felul în care filmul este vă- 


zut, auzit şi simţit, 

A, — Digital auditiv (cuvinte) 

K — Kinestezic sau senzaţii corporale Trăsăturile cinematografice încadrează modul în care 
experimentăm filmul de reprezentare pentru a ne in- 
forma cum să simţim Şi să raspundem. 

K, — Visceral (senzaţii ale organelor interne) 

K, — Tactil (atingere) 

Ka — Meta (= emoţii) 

O - Olfactiv 


G — Gustativ 


Figura 2.1. Sistemele de reprezentare ale modalitatilor şi ,,sub-modalitatilor” 
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vingeri; abia recent a fost introdusă in REBT imagistica internă. 


Dacă NLP-ul acceptă analiza naturii cognitive a procesării mentale 
umane, ea nu se opreşte aici. Fa imbogateste considerabil modelul cog- 
nitiv, extinzând analizele „gândului” pentru a include cele cinci modalități 
senzoriale ale conştiinţei. Acestea sunt: 


e Vizual (ilustraţii, privelişti, imagini); 
Auditiv (sunete: zgomot, muzică etc.); 
Kinestezic (senzaţii, sentimente); 
Olfactiv (mirosuri); 

Gustativ (gusturi). 


+ 


În literatura NLP veți vedea că aceste modalități senzoriale sunt abrevi- 
ate prin VAK (adică sistemele de reprezentare vizual, auditiv, kinestezic). 
Aceste reprezentări senzoriale sunt elementele de bază ale „gândului” 
prin care noi ne reprezentăm (literalmente, re-prezentăm) informaţia sen- 
zorială. Aceste reprezentări alcătuiesc limbajul biocomputerului nostru 
şi, astfel, folosind aceste sisteme de reprezentare, noi nu doar că ne re-pre- 
zentăm informaţia, ci ne şi programăm. Experimentăm aceste reprezen- 
tări ca pe un film care rulează în mintea noastră, de obicei doar mici 
instantanee şi scene, uneori însă şi filme mai lungi — filme cu o coloană 
sonoră în care putem să pătrundem şi să o experimentăm din interior. 


Modalităţi: canale ale conştientizării „Sub-modalităţi”: trăsăturile cinematografice 


YV- Vizual Calitățile specifice ale fiecărei modalităţi. 
ÅA- Auditiv Calitățile sau trăsăturile fiecărui canal. 
A, — Tonal auditiv (sunete, muzică) Trăsăturile care determină felul in care filmul este vă- 


zut, auzit şi simţit. 
A — Digital auditiv (cuvinte) 


K - Kinestezic sau senzaţii corporale Trăsăturile cinematografice încadrează modul în care 
experimentăm filmul de reprezentare pentru a ne in- 
forma cum să simțim şi să răspundem. 


K, — Visceral (senzaţii ale organelor interne) 
K, ~ Tactil (atingere) 
Ea ~ Meta (= emoţii) 
O - Olfactiv 
G ~ Guszativ 
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Întrucât experimentăm ,,constientizarea” noastră prin intermediul 
acestor componente senzoriale, tratarea reprezentărilor care alcătuiesc 
filmul ce rulează în mintea noastră ca pe limbajul nostru de programa. 
re ne oferă o cale de a înţelege, a modela şi a transforma experienţa. 
În introducerea cărţii „The Structure of Magic”, Bateson observa aces! 
aspect cu uimire, dar şi cu regret. Spunea acolo că geniul lui Bandler 
şi Grinder a făcut din ceva atât de simplu, cum sunt simţurile noastre, 
componentele de bază ale reprezentării umane. 


Bandler şi Grinder au construit modelul NLP al „minţii”, ,,personalita. 
fii” şi experienţei folosind filmul nostru de reprezentare (VAK, ca film 
interior) ca pe un sistem de notare. În felul acesta, ei au oferit o metodi 
simplă, dar profundă pentru a descrie cu precizie experienţa internă 
subiectivă. Până atunci, introspecţia nu reuşise să ofere o abordare pre 
cisă, utilă şi legitimă. Deşi psihologia modernă — începând cu metoda 
introspectivă a lui Wundt, din anii 1880 - a încercat să identifice „tabelu 
elementelor” care compun gândul folosind un limbaj exact, o astfel de 
introspectie s-a dovedit a fi un lucru dificil şi, în cele din urmă, nesigur. 


Prin introducerea sistemelor senzoriale in care intra componentele „gândi 

2”, NLP-ul a oferit un limbaj precis pentru a descrie şi a gestiona lumea 
iii din interiorul conştiinţei. Acest limbaj nou şi precis al minţi 
oferă totodată o modalitate pentru a descrie procesele (sau strategiile că 
„secvenţe de reprezentare”) pe care le folosim în mintea-si-corpul nostru, 
pentru a ne crea programele ce alcătuiesc modelele noastre despre lume} 
modele care sunt unice, numai şi numai ale noastre. 


În ochiul minţii, noi „dăm un rost” lucrurilor folosindu-ne simţurile 
văz-auz-simţ-miros-şi-gust pentru a codifica informaţiile pe care le pr 
cesăm. E vorba de informațiile despre experienţele din trecut (ceea ce n 
amintim) şi despre experientele pe care noi ni le imaginăm în legături 
cu viitorul (ceea ce ne imaginăm). Fiecare modalitate senzorială ne ofer 
o altă faţetă a limbajului minţi. Dincolo de ele, la un meta-nivel, ave 
sistemele simbolice pentru reprezentare şi codificare. Acestea inclu 
limbajul, alături de matematică, muzică, poezie, proverbe, povestiri et 
Fiecare modalitate oferă noi căi pentru a codifica şi reprezenta inform 
{ia structurală sau programele, 


„Sub-modalităţile” se referă la caktăfle reprezentărilor noastre, adică lt 
trăsăturile cinematografice ale filmelor noastre. Ele ne permit să vor 
bim cu şi mai mare precizie şi specificitate despre contextul gândurilu 


46 


noastre din punctul de vedere al felului în care codificăm filmele ce ru- 
lează în mintea noastră. Care este semnificaţia acestor trăsături cinema- 
tografice? Ele ne oferă o modalitate prin care să vorbim despre şi să ne 
identificăm cu cadrele pe care le stabilim pentru filmele noastre mentale. 


Ceea ce experimentăm ca pe o codificare precisă a filmelor noastre nu 
este decât o încadrare editorială pe care o folosim pentru filmele noas- 
tre. Aceste distincţii fine ne permit să ajungem la structura sau procesul 
gândirii care ne „programează” neurologia pentru sentimente, reflexe, 
comportamente, vorbire, aptitudini etc. Aşadar, pe lângă formele percep- 
tiei (reprezentările senzoriale — sau VAK — şi limbajul — sau A,), NLP-ul 
se bazează pe modalităţi pentru a specifica diferențele. 


Paradoxal, pentru a recunoaşte, a detecta şi a observa ,,sub-modalitati- 
le” trebuie să „mergem meta”. Trebuie să zeșim din imaginile, sunetele, 
senzațiile etc. care rulează pe ecranul cinematografic al minţii noastre şi 
să le observăm. 


e Am codificat-o ca pe o imagine color sau una alb-negru? 
e Cât de tare sau de încet e sonorul? 
e Ce ton şi ce ritm codifică această conştientizare a sunetului? 


Aceasta înseamnă că, deşi la început s-ar putea să vi se para că distincțiile 
fine ale filmului se produc én interior sau la un nivel inferior, este doar o 
primă impresie şi lucrurile nu stau deloc aşa. Pentru a observa filmul 
din mintea noastră, trebuie să „mergem meta”. Trebuie să ne ridicăm 
deasupra imaginilor şi sunetelor şi, când vom trece dincolo de aceste 
reprezentări, vom putea să le observăm şi să le schimbăm. Din acea per- 
spectivă superioară, putem să operăm modificări şi transformări la nivel 
de codificare. Această înţelegere a „sub-modalităţilor” diferă de explica- 
fia tradiţională a NLP-ului. Pentru o descriere detaliată şi o înţelegere 
aprofundată, a se vedea „The Structure of Excellence: Unmasking the 
Meta-Levels of «Sub-Modalities»”. (Sursa: Hall şi Bodenhamer, 1999) 


Unele dintre aceste calități şi caracteristici ale sistemelor de reprezentare 
funcţionează asemănător butoanelor de oprire/pornire ale unui com- 
puter (notate cu 0, respectiv 1), oferind astfel distincţii digitale. Prin con- 
ştientizarea şi recunoaşterea ,,sub-modalitatilor”, putem face distincţii 
între experienţe strâns legate, totuşi diferite. De exemplu, ce codifică di- 
ferenta dintre a te gândi la un eveniment îngrozitor şi a-l experimenta efectiv? 
Psihologia tradiţională a încercat decenii de-a rândul să găsească diferite 
explicaţii ale lui „de ce”. A postulat lucruri precum amintiri traumatice 
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neterminate, un eu slab, prea multe mecanisme de apărare disfunctiona- 
le, un stadiu psiho-sexual sau psiho-social neevoluat etc. 


Iniţiatorii NLP-ului au venit cu o altă întrebare. Fi au întrebat aşa: „Cum 
funcţionează fiecare dintre aceste experiente?”. Această întrebare i-a 
dus într-o direcţie diferită şi către o concluzie diferită. Ca să te gdndestt la 
o experienţă, trebuie pur şi simplu să o codifici din a doua poziție per. 
ceptuală, din punctul de vedere al unui spectator, ca şi cum ai privi un 
film. Ca să ne speriem şi să avea reacţii emoţionale isterice, trebuie doar 
să păşim mental in film şi „să fim acolo”. Un pas în afară — şi totul se 
schimbă. Un pas înăuntru — şi iarăşi se schimbă. Oprit. Pornit. Secretul 
e cum creăm codificarea pentru filmul din mintea noastră. Nu ne trebuie 
alte explicaţii referitoare la de ce se întâmplă astfel. Nu trebuie decât să 
cunoaştem diferenţa de codificare structurală şi să ştim ce cadre structu- 
rale acţionează cel mai eficient pentru ca noi să obţinem rezultatele pe 
care ni le dorim. 


Apoi, secretul constă şi în felul în care ne încadrăm filmele la un meta: 
nivel. ‘lrasaturile cinematografice ale filmelor noastre (aşa-numitele 
„sub-modalităţi”) includ următoarele distincţii majore, care dau o formă 
şi conturează lumea noastră interioară: 


Vizual 
* locahzarea imaginilor formă 
* distanţă mărime 


* instantaneu sau film (static sau 
în mişcare) 

* număr de imagini 

* încadrat sau panoramic 

e color sau alb-negru 

* aspect 


Auditiv 

* localizarea sunctelor 

e distanţă 

* numărul surselor de sunet 


e tip de sunet (muzică, zgomot, 


voce) 
* cui aparţine voce 
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perspectivă orizontală sau verti- 
cală 

asociat sau disociat 

3D sau plan (2D) 

strălucire (de la întunecat până la 
strălucitor) 

contrast de prim-plan şi fundal 


ton 

volum (de la încet până la tare) 
calitate (claritate, inteligibilitaté 
sau lipsa lor) 

înălţime (de la jos până la înalt) 
melodicitate 


Kinestezic 


* localizarea senzatiilor e intensitate 
e felul senzaţiilor * temperatura 
e statice sau in mişcare * umiditate 
* presiune ° textură 
* arie şi extindere * ritm 
Limbaj 


Acest sistem de meta-reprezentare este numit uneori sistemul „digital 
auditiv”. Este sistemul lingvistic care include: 


localizarea cuvintelor 

+ bazate pe senzații sau evaluative 
e simple sau complexe 

ale tale şi/sau ale altora 

* curente sau datate 


Niveluri de procesare 


NLP-ul operează nu doar ca model, ci şi ca model despre modele. Figura 2.2 
(de mai jos) ilustrează aceste „niveluri logice” legate de modul în care 
procesăm informaţia şi locul unde se potrivesc diverse tipare NLP. 


Din punct de vedere neurologic, mai întâi întocmim o hartă a teritoriului 
lumii, în timp ce generăm reprezentări non-lingvistice prin intermediul 
canalelor senzoriale (VAK). Acesta este filmul pe care îl vedem în min- 
tea noastră. Aceste reprezentări neurologice există la un nivel inferior 
sau anterior cuvintelor. Apoi, pentru a gândi despre acele reprezentări, 
le reprezentăm la un nivel superior faţă de nivelul anterior cuvintelor. 
tocmim o hartă lingvistică folosind cuvinte, simboluri, metafore etc. 
Limbajul funcţionează ca semnale despre semnale — un meta-nivel. 


Deasupra nivelului modalităţilor, avem domeniul pe care am ajuns să-l 
cunoaştem în NLP sub denumirea de „„sub-modalități”. Acest termen este 
înşelător. Nu există „sub-modalităţi”, dacă prin aceasta înţelegem mo- 
dalități aflate dedesubtul modalitatilor, ca un nivel subteran. Trăsăturile 
cinematografice ale filmelor noastre mentale, ca fațete discrete ale re- 
prezentărilor noastre, nu sunt dedesubt, ci deasupra. Le creăm păşind 
în afara filmului şi editând în film calităţile şi trăsăturile de încadrare 
pe care le dorim — mai aproape, mai luminos, altă coloană sonoră etc. 
Aici, prefixul „sub-” ne induce în eroare şi introduce o falsă metaforă. _ 
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Adevărul este că, odată editate şi instalate, aceste trăsături cinematogra: 
fice par să devină parte integrantă din imagine ori sunet, în aşa măsură 
încât aceste seturi de distincţii (,,sub-modalitati”) par să aparfind repre: 
zentărilor. Şi aceasta nu pentru că ele se află în interiorul ori sub expe 
rienta, ci pentru că a pătrunde înăuntrul lucrurilor face parte din natura 
cadrelor noastre superioare. În Meta-Stări, vedem aceasta ca pe un pro- 
ces de materializare a modului in care ideile pătrund în neurologia şi in 
muşchii noştri ca memorie musculară. 


Aceasta explică şi guvernează mare parte din aşa-numita „magie” care 
se produce în multe tipare NLP Lucrând cu aşa-zisele „sub-modal 
tani” şi realizând distincţii fine în codificarea unei experienţe, de fap 
încadrăm şi reîncadrăm. Luăm un vechi film de categoria B din mintes 
noastră, unul despre suferinţă sau chiar traumă, şi edităm în el muzică 
de circ, edităm o mişcare în sens contrar, edităm distanţă, astfel încât să 
pară îndepărtat, edităm un simţ al timpului care să-l facă să pară in tre. 
cut şi nu acum; şi, cu toate aceste schimbări de editare cinematografici, 
filmul se schimbă, iar noi ne simţim altfel. Acesta este modul în care pu- 
tem proiecta conştient noi resurse în amintirile şi în cunoaşterea noastri 
cognitivă, pentru a avea mai multă eficienţă în felul în care trăim şi în 
abilitățile pe care le demonstrăm. 


Veţi observa că în capul listei cu niveluri din figura 2.2 se află meta-mw 
dalitatea limbajului. Aceasta descrie cel de-al şaselea simţ al nostru, ir 
trucât prin limbaj vorbim despre simţurile noastre, semnificaţiile pe car 
le atribuim lucrurilor pe care le vedem, le auzim şi le simţim. 


Limbaj mai abstract (Modelul Milton) 


Vi 


Lingvistică (un semna! de meta-nivel) 
Limbaj evaluativ 


vt 


Trăsăturile cinematografice ale reprezentărilor 
drept cadrele care codifică toate calităţile specifice ale filmului din mintea noastră 
(„suvb-modalitățile ) 


Limbaj senzorial 
MODALITĂȚI - Caracteristicile senzoriale ale filmului nostru 


Reprezentări bazate pe senzații (neurologie) 
Reprezentări vizuale/auditive/ kinestezice/ olfactive/gustative 


Figura 2.2. NLP-ul ca model de procesare a informaţiilor 


Niveluri superioare 
de procesare a informatiilor 


Deasupra reprezentărilor neurologice şi lingvistice veţi găsi meta-nivelu- 
rile, aşa cum se vede în figura 2.2 şi în figura 2.3. 


„Meta” este un termen care se referă la ceva situat „deasupra” sau „din- 
colo de” altceva. Când un lucru se află într-o meta-relaţie cu un alt lu- 
cru, el operează la un „nivel logic” superior şi se referă la sau reprezintă 
acel alt lucru, vorbeşte „despre” un nivel anterior sau inferior. Un gând 
de calm sau de plăcere despre gânduri de mânie sau de teamă ne dă o 
mânie calmă, o teamă calmă, plăcerea (e posibil să presupună accepta- 
rea) stării de frică sau de mânie. Meta-gândirea şi meta-simţirea dau o 
nouă complexitate experienţei. 


Când înaintăm în continuumul din figurile 2.2 şi 2.3, găsim ceea ce 
putem numi fenomene de meta-nivel. Terminologia uzuală pentru aceste 
stratificări mai complexe ale gândurilor-şi-sentimentelor includ termeni 
precum: convingeri, valori, criterii, identitate, înţelegeri, decizii, inten- 
ţii, cunoaştere, paradigme, cadre, presupoziţii, metafore, povestiri etc. 
La acest nivel şi pentru a lucra cu meta-fenomene, avem în NLP nu- 
meroase tehnologii de meta-nivel: tipare ale liniei temporale, tiparul di- 
socierii vizual-kinestezice (reluarea filmului), păşirea în exterior pentru 
a efectua verificări ale ecologiei, modelul Milton al tiparelor de limbaj 
hipnotic, transformarea profundă, zeci şi zeci de tipare ale meta-stărilor, 
numeroase tipare de reîncadrare şi multe altele. 


La nivel primar, gândurile induc stări. Codificarea senzorială şi trăsă- 
turile cinematografice (de exemplu, imaginile, sunetele şi senzațiile) ne 
trimit către diferite stări de conştiinţă ale minţii-corpului. Apoi, pentru 
a urca Ía un alt nivel, trebuie doar ca, în mod reflexiv, să ne îndreptăm 
stările asupra stărilor noastre. Procedând astfel, avem posibilitatea de a 
crea şi de a experimenta stări-despre-stări (frica de frică, calmul faţă de 
mânie, bucuria de a învăţa, iubirea de a iubi etc.) În 1994, în conturarea 
acelui model, eu am numit aceste stări-despre-stări meta-stari. 


Modelul meta-stărilor (1995) face să fie şi mai explicite aceste procese 
interne care au loc la niveluri superioare, întrucât descrie procesele şi 
mecanismele implicate în crearea unei meta-stări. Se ştie de mult că 
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fenomenele de la aceste „niveluri logice” superioare conduc, controlează 
şi modulează nivelurile inferioare (mai ales stările primare, în care fuzio. 
nează toate meta-stările). Modelul meta-stărilor explicitează acest lucru, 
arătând cum funcţionează şi prezentând gama de experienţe care pot 
fi acum modelate cu ajutorul lui. Şi, întrucât această reflexivitate nu se 
termină niciodată, pentru că putem întotdeauna să gândim şi să simţim 
altceva despre ceva ce tocmai am gândit sau am simţit, acesta este „infi 
nitul regres” despre care vorbesc filosofu. Totuşi, pentru că acum putem 
face asta cu atenţie şi în mod conştient, el poate deveni un infinit progra 
în experienţa noastră. Adică îl putem folosi pentru a instala cel mai bun 
tip de cadre mentale la cel mai înalt nivel, drept cadre autoorganizante 
În felul acesta avem cadre sau meta-stări de jos până sus. 


Niveluri logice ale stărilor 


O stare primară se referă la acele stări care implică emoţii primare ( 
exemplu: frică, mânie, bucurie, voluptate, relaxare, plăcere, dez 
etc.). Prin contrast, o meta-stare se referă la acele stări care contin gå 
duri-şi-emoţii despre o stare primară. În felul acesta vom avea mâni 
fata de teama noastră, vină fata de mânia noastră, supărare fata de de 
gustul nostru, teama de teama noastră, depresie fata de frică etc. 


Stanle-despre-stan (meta-stările) explică importanţa majoră a cadr 
lor inconştientului care guvernează vieţile noastre presupozition 
Totodată, ele detaliază în mod explicit intuitiile lui Bateson referitoare 
meta-niveluni. Bateson susţinea că putem discerne semnificaţia nu do 
prin cuvinte sau prin sintaxa unei structuri, ci şi luând în consider 
contextele (sau cadrele) mai largi în cadrul cărora apar cuvintele şi sin 
Aşa se explică de ce tehnologia meta-stărilor poate avea efecte atât 
profunde şi de eficiente în activitatea de schimbare. 


Prin modelul meta-stărilor, putem acum să explicăm şi multe din 
aşa-numitele „eşecuri” în utilizarea NLP-ului, pe care le-au experimen 
unele persoane. În esenţă, aceste persoane au lucrat cu expenenţe 
fenomene de meta-nivel folosind tehnologia stării primare. De pildă, p 
tru a testa ancorarea kinestezică (a se vedea tiparul 9, ancorarea), put 
să-i ceri unei persoane să acceseze o stare care implica meta-nivel 
nu niveluri primare. Dacă instalezi o ancoră bazată pe senzaţii pen 
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o stare complexă ca optimismul, spiritul de inițiativă sau stima de sine şi 
încerci să „declanşezi” ancora la o dată ulterioară, este puţin probabil să 
poţi reaccesa acea stare. Când anumiţi cercetători au făcut acest lucru, ei 
au ajuns la concluzia greşită că „NLP-ul nu funcţionează”. Problema era 
însă că nu s-a făcut distincţie între stări şi niveluri de ancorare. 


Dacă e simplu şi uşor să ancorăm stări primare prin intermediul unor 
imagini, sunete şi senzaţii, pentru a ancora meta-stări de obicei e nevoie 
de mai multă pricepere şi măiestrie. În meta-stări trebuie să folosim mai 
multe meta-mecanisme in timp ce ancorăm astfel de experienţe stratifica- 
te. Trebuie să utilizăm sisteme de meta-reprezentare cum sunt limbajul, 
meta-lingvistica, simbolurile, diagramele etc. La urma urmei, conştiinţa 
autoreflexivă operează la un meta-nivel fata de nivelul modalităților de 
bază şi fata de filmele pe care le rulăm în mintea noastră. Totodata, 
trebuie să folosim repetiţia, intensitatea neurologică şi să recurgem la 
straturi de solidificare internă. 


Modelul meta-stărilor face distincţie între stări primare şi meta-stări. 
Stările primare se referă în general la teritoriul aflat dincolo de pielea 
noastră. Folosim astfel de stări pentru a ne descurca şi a gestiona lucru- 
rile, oamenii şi evenimentele pe care le întâlnim în lume. Meta-stările 
operează însă cu abstractiuni sau concepte de nivel superior, de exemplu 
„sine”, „timp-spaţiu”, moralitate (bun/rău; corect/ greşit), relaţii, valori, 
convingeri, „emoţii” etc. Modelul meta-stărilor implică in mod inerent 
conştiinţa recurentă şi autoreflexivă, care ne permite să reflectăm asupra 
gândirii noastre (adică să „meta-gândim”), să simţim în legătură cu sen- 
timentele noastre (să ,,meta-sim{im”), să vorbim despre vorbirea noastră 
(să „meta-comunicăm”) etc. 


Ancorele de nivel primar instalează o ,,invatare” neurologică prin care 
stimulii din exterior ne condiţionează răspunsul. În NLP, ancorele, ca 
stimuli de condiționare, sunt echivalentul mai simplu al condiţionării clasice. 
Noi ancorăm confinutul. 


Când instalăm o ancoră la un meta-nivel (nivelul Învăţării II), ancorăm 
metoda sau procesul modului în care experimentam şi încadrăm contex- 
tul de învăţare, nu învăţarea în sine. Bateson numea aceste ancore „mar- 
catori de context” (adică declanşator, sugestie, cuvânt etc.). Ele identifi- 
că acel cadru de referinţă din care operăm. Acesta accesează contextul 
care detlanşează un tip de procesare diferit. Meta-ancorele (ancorele de 
meta-nivel) sunt acele ancore care leagă un context sau un cadru de o 
experienţă. 
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Cuvintele înglobează, de obicei, aceşti marcatori de context sau anco. 
re de meta-nivel. Putem include (ca ancore de meta-nivel) majoritatea 
termenilor evaluativi, termeni care se referă la clase şi categorii, echi- 
valenţe complexe, meta-cadre despre semnificaţii, termeni cauză-efect, 
meta-programe care se referă la nivelul de meta-procesare al unui in. 
divid etc. Ancorele care conţin în interiorul lor un meta-nivel implică 
sistemul de reprezentare digital auditiv. (Mulţi dintre aceşti termeni vi se 
par noi şi ciudati? Ei constituie alte fațete ale modelului NLP, pe care k 
vom defini treptat, pe măsură ce avansăm.) 


Presupoziţii. 
Meta-cadre, 
Tehnologii: Meta-stări (stări-despre-stări) Transformare profundă, 
Meta-modelul Reincadrar. 
Linii temporale Convingeri /Valori | 
Verificări ale ecologiei DI Rederularea filmul 
Modelul Milton (hipnoză) Lingvistică (un semnal de meta-nivel) Limbaj de evaluare 
„Sub-modalități” 
Tehnologii: Trăsăturile cinernatografice ale filmelor 
Schimbarea sub-modalitatilor care rulează în mintea noastră ... 
Analiza contrastivă, tiparul Swish alcătuite din calități specifice 
în fiecare sistem de reprezentare 
Limbaj senzorial || 
Tehnologii: MODALITĂŢI 
Semnale de accesare vizuală Reprezentări bazate-pe-senzafli 
Ritmare \] 
Ancorare Nivelul preconstientuli 
Prăbușirea ancorelor Codificarea neurologica anterioara 
conștientizării 


Figura 2.3. Nivelurile logice din cadrul reprezentărilor 


Mecanismele schimbării 
Cum funcționează „magia” 


+ Pornind de la acest model al funcţionării umane prin folosirea de 
tipare pentru a ne crea propriile hărţi mentale despre lume, cum 
explicăm „schimbarea”, transformarea, patologia, reînnoirea etd 


e Cum funcționează tehnologiile umane incorporate în tiparele de bal 
formare? 


54 


* In ce mod funcţionează această tehnologie pentru a produce 
schimbarea şi transformarea în activităţile omului? 


Înainte de toate, tehnologia transformării funcţionează ca toate modele- 
le psihologice cognitiv-comportamentale, adică prin mecanismul cogni- 
tiv-emoţional al reprezentări. Cu alte cuvinte, noi nu operăm asupra lumii 
în mod direct, ci indirect. Operăm în lume prin intermediul hărților 
noastre despre teritoriu. NLP-ul combină ce este mai bun în mişcarea 
cognitivă cu ce este mai bun în psihologia comportamentală. Scrisă cu 
cratimă, sintagma „cognitiv- comportamental” admite că ambii factori 
operează în minţile-corpurile noastre ca un sistem interactiv. Totodata, 
acest model încorporează ce este mai bun din neuro-lingvistica semanti- 
cii generale şi din modelul sistemului familial al MRI (Mental Research 
Institute — Institutul de Cercetări Mentale) care a generat „terapia de 
scurtă durată axată pe soluţii”. Toate mecanismele explicative care se 
găsesc în acele domenii se aplică aici. 


Ca model cognitiv-comportamental, începem cu recunoaşterea postmo- 
dernă a constructivismului. Această filosofie susţine că reprezentările inter- 
ne pe care le avem asupra lumii au fost construite de noi şi, de asemenea, 
că stocăm acele hărţi sau tipare în sistemul nostru nervos. Experienţa 
umană implică crearea de hărţi de reprezentări interne ake teritoriului. 


Pe măsură ce procesăm, codificăm şi ne construim modelele interne asu- 
pra lumii (diagramele, paradigmele sau matricea noastră cognitiv-emo- 
ţională), noi experimentăm, simţim, comunicăm şi ne comportăm. Per- 
cepem şi experimentăm realitatea în funcţie de hărţile noastre despre 
realitate. Prin urmare, atunci când ne schimbăm hărţile, schimbăm „re- 
alitatea” — de fapt, realitatea noastră interioară, care e singura pe care o 
cunoaştem. Aceasta este esenţa transformării umane. 


Ca model meta-psihologic, NLP-ul a început prin a explora modul în 
care „programarea” (adică învăţarea, condiţionarea, experimentarea) 
este codificată la nivelurile neuro-mentale (sau neuro-lingvistice). În felul 
acesta, NLP-ul a generat un tipar de lucru al structurii sutnectivitdpt umane. 


Korzybski (1933/1994) observa că, în procesul de „abstractizare” a in- 
formaţiei din lume, noi creăm o hartă a realităţii. El a formulat de acum 
clasica distincţie hartă-teritoriu: „Harta nu este teritoriul”. De aseme- 
nea, a remarcat că dacă harta noastră are o corespondenţă similară (teo- 
ria corespondentei adevarului) sau o utilitate prin care să ne conducă în 
locurile unde vrem să ajungem (teoria pragmatică a adevărului), atunci, 
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ca hartă, putem lucra cu ea in mod efectiv. Dacă nu întruneşte niciunul 
dintre aceste criterii, atunci funcţionează ca o „problemă” pentru noi şi 
trebuie schimbată, adusă la zi sau eliminată. 


NLP-ul, încorporând gramatica transformationala sau generativă a lui 
Chomsky, formulează un model de alcătuire a hărților folosind trei „pro: 
cese de modelare”. Acestea includ ştergerea / omisiunea, generalizarea şi 
distorsiunea, care se referă la faptul că, în tmp ce procesăm miliardele 
de biţi de informaţie pe secundă care ne bombardează sistemul nervos, 
noi omitem o mare parte din această informaţie, generalizăm o bună 
parte, iar restul îl distorsionăm. În urma abstractizării care se produce 
prin acest proces, creăm o paradigmă. Modelăm lumea şi apoi ne folo- 
sim sistemul nervos şi construcțiile „mentale” pentru a ne croi drumul 
prin viaţă. 

În felul acesta recunoaştem că mecanismele cognitiv-comportamentale 
ne mediază in ultimă instanţă experienţele. Ne creăm realitatea prin 
intermediul percepţiilor noastre. Această hartă a teritoriului diferă în 
mod radical de teritoriul in sine. Dacă experienţa noastră despre realita 
te pare foarte limitată şi problematică, atunci problema se află în para 


digma noastră, nu în lume. În concluzie, nu lumea este limitată şi săracă 
ci harta noastră despre lume este una sărăcită. 


Neuro-lingvistica noastră descrie mecanismul central care ne mediazi 
experienţele. Cand ne schimbăm structura neuro-lingvistică (felul în 


care ne folosim limbajele minţii şi fiziologia), ne schimbăm realitatea ș 
experienţa. 


Să trecem la tiparele 
tehnologiei umane sau la magie 


Înţelegând modul în care folosim sistemele de reprezentare şi ,,sub-mo 
dalitatile” acestora şi modul în care ne introduc în stări ale minţii-corpr 
lui (stan neuro-lingvistice) şi înțelegând cum noi, toţi, modelăm lume 
utilizând procesele de omisiune, generalizare şi distorsiune, acum pute 
să depistăm tiparele care creează experiențele noastre subiective, O at 
fel de analiza a „strategiei” ne permite să lucrăm eficient cu experien 
subiective. 
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Folosind indicii de neuro-procesare, cum sunt semnalele de accesare vi- 
zuală (a se vedea p. 74), marcatorii lingvistici, calibrarea non-verbală, 
fiziologia etc., putem obţine formula internă, programul sau strategia 
care guvernează experienţa unei persoane. Această formulă ne oferă o 
cale internă spre structura suferinţei sau a nefericirii subiective a persoa- 
néi respective. 


Modelul NLP consideră că nu oamenii sunt defecti, ci hărţile lor. Oame- 
nii funcţionează perfect. NLP-ul operează cu aceeaşi premisă care a de- 
venit un cod de acces în terapia narativă şi în „Frame Games” (2001b): 
„Nu persoana este problema; problema este problema!”. 


Patologia intervine în hărţile noastre neuro-lingvistice despre teritoriu. 
Când operăm pornind de la hărți sărăcite şi secătuite, trimitem către 
corpul nostru mesaje patologice, iar acestea vor conduce în cele din 
urmă la moduri de viaţă, gândire, simţire, relaţionare şi comportament 
care sunt secătuite şi limitate. În final, suntem afectaţi. 


Procesul de schimbare necesită un alt set de tipare, prin care să le dis- 
trugem pe cele vechi şi să creăm unele noi şi mai eficiente. Tiparele, ca 
procese pas cu pas, pot ajuta oamenii să se transforme. 


Ajunge cu explicaţia şi teoria — să trecem la tipare. În paginile care ur- 
mează veţi găsi mai multe tipare pentru a putea lucra eficient cu hărţile 
umane. Fiecare tipar are o scurtă descriere a conceptului şi, uneori, şi o 
explicaţie sau informaţii suplimentare legate de sursa tiparului. 


Am sctis fiecare tipar ca pe un proces pas cu pas. Din când în când veţi 
găsi un tipar expus în detaliu. De ce? Pentru că am vrut să ofer suficient 
conţinut, astfel încât şi cei nefamiliarizati cu un tipar să-l poată folosi 
imediat, N-am vrut să reduc tiparele la simple schițe, să presupun că 
voi le cunoaşteţi şi vi le amintiţi, ci să le prezint ca pe nişte elemente de 
schimbare bine construite, complete şi eficiente. 


Formatul structural general 


În această carte, am clasificat „problemele” (provocări, dificultăţi) în mai 
multe categorii (a se vedea mai jos). Această clasificare a tipurilor sau ge- 
nurilor de „probleme” este construită în aşa fel încât voi să puteţi alege, 
lucra cu şi aplica mai eficient diversele tipare NLP Această clasificare 
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vă oferă o modalitate pentru a sorta şi a separa „problemele”. Pentn 
această organizare a tiparelor NLP, am utilizat această listă de categori 
drept structură organizatorică pentru capitolele care urmează. Astfel 
dificultăţile umane se pot încadra în următoarele zone: 


Părţi Când două sau mai multe „părţi integrale” se 
afiă în conflict. 

Identitate Când hărţile despre „sine” ale unei persoane 
sunt formulate necorespunzător şi creează ne- 
plăceri sau limitări. 

Stări Experimentarea unor stări problematice, sära 


ce în resurse şi/sau emoţionale. 

Limbaj Experimentarea unor erori cognitive în dialo- 
gul interior şi folosirea în interior a unui limbaj 
negativ, care provoacă suferinţă. 

Stiluri de gândire  Suferinţa care provine din distorsiuni cognitive 
şi perceptuale, din folosirea unor meta-progra 
me inadecvate. 


Semnificaţii Suferinta care provine din convingeri limita 
toare sau din semnificaţii sărăcite. 

Strategii Când nu ştii cum să iniţiezi un comportament 
dont. 


Acest sistem pur arbitrar este doar o modalitate de a administra şi 
fragmenta materialul care urmează (a se vedea mai jos). Evident, pute 
suferi de incongruenta când o parte a noastră vrea să se distreze în ti 
pul orelor de muncă şi să muncească atunci când e vremea distracti 
De asemenea, putem să încadrăm aceasta ca pe o luptă cu propri 
convingeri despre astfel de conflicte şi despre ce implică ele raportate 
identitatea noastră, la starile în care intrăm etc. Întrucât fiecare repi 
zinta un cadru-de-referinta construit, niciunul nu este mai ,,real” 
mai „adevărat” decât celălalt. Fiecare categorie are grade de utilit 
diferite. 


Aceste categorii nu sunt unele exclusive. Ele oferă doar o modalitate de 
soluţiona dificultăţile umane şi factorii care ne împiedică să experim 
tam întregul nostru potential. Ele sunt clasificate astfel doar pentru a. 
abordate cu diferite tipare din arsenalul de tehnici NLP. Dacă un anum 
tipar nu schimbă o „problemă”, îndreptaţi-vă pur şi simplu spre o: 
categorie care să vă permită să construiți „problema” într-un alt mod 
vedeţi dacă tehnologiile de acolo vă permit să o transformați. 
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Starea prezentă L> Starea soluției dorite 
Descriere: În mod specific, cum creează Descriere specifică: În ceea ce 
ea o problemä? priveşte formularea corespunzătoare 


Duc la 
Tipuri de resurse necesare pentru a efectua trecerea 


Parti Când două sau mai multe „părți integrale” se află in conflict. 

Identitate Când hărţile despre „sine” ale unei persoane sunt formulate 
necorespunzător şi creează neplăceri sau limitări. 

Stări Experimentarea unor stări problematice, sărace în resurse şi/sau 
emoţionale, 

Limbaj Experimentarea unor erori cognitive în dialogul interior şi folosirea 


în interior a unui limbaj negativ, care provoacă suferință. 
Stilari de gândire Suferinta care provine din distorsiuni cognitive şi perceptuale, din 
folosirea unor meta-programe inadecvate. 


Semnificaţii Suferința care provine din convingeri limitatoare sau din semnificații 
sărăcite. 
Strategii Când nu ştii cum să initiezi un comportament dorit. 


Figura 2.4. Algoritmul NLP 


Această diagramă structurează gândirea despre o „problemă” prin pris- 
ma trecerii de la starea prezentă la starea dorită. Această structură ne permite 
să analizăm o „problemă” mai întâi din perspectiva modului în care o 
experimentăm, gândim despre ea, o simţim în prezent, apoi din prisma 
strategiilor şi reprezentărilor interne care o alcătuiesc. In felul acesta 
efectuăm o analiză a stării prezente. Apoi putem să ne ocupăm de starea 
dorită, cea la care vrem să ajungem, şi să o analizăm în acelaşi mod, să 
efectuăm o analiză a stăni dorite. 


Această analiză ridică întrebări referitoare la resurse — cum sa trecem de 
la o stare la alta şi cum să creăm punți între ele. 


* De ce resurse avem nevoie pentru a trece de la starea prezentă la 
starea dorită? 

* Ce tehnologii umane din cadrul NLP-ului ne vor ajuta să trecem 
de la starea prezentă la starea dorită? 


* Ce reprezentări interne, „sub-modalităţi”, meta-programe, strate- 
gu etc. ne vor ajuta in acest scop? | 


Şi acum, tiparele. 
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Partea a Il-a 


Tiparele NLP 


Incantatiile 
pentru transformare si dezvoltare 


Cartea cartilor in NLP 


Capitolul 3 


Tiparele de baza 


Tipare pentru implementarea altor tipare 


„Firele pe care le poţi lega şi dezlega se află sub puterea 
ta, cu condiţia să fii atent la ceea ce ai deja (limbajul) şi la 
structura incantaţiilor pentru dezvoltare...” 


Bandler şi Grinder (1975, p 19) 


Acum, când v-aţi însuşit Modelul NLP (capitolul 2), aveţi aproape tot 
ce vă trebuie pentru a folosi tiparele de transformare pe care le veţi găsi 
în această carte. ,Aproape”, dar nu tot. „Aproape tot” înseamnă că e 
necesar să adăugăm alte câteva elemente înainte ca voi să vă scoateţi ba- 
gheta magică şi să folosiţi această lucrare ca pe o carte de căpătâi pentru 


incantaţii destinate evoluţiei şi schimbării. 


În paginile anterioare am introdus conceptul de „niveluri logice”. În ex- 
rienta umană, acesta duce la o distincţie majoră între conpinut şi proces. 
trucât această distincţie joacă un rol hotărâtor în cele ce urmează, cel 

mai bine e să vă ofer câteva explicaţii suplimentare înainte de a vă da 


frâu liber. 


Conţinutul descrie „ce”-ul unei experienţe, detaliile şi povestea. 
Conţinutul se referă atât la detaliile picante legate de ceea ce a făcut 
cineva, când, unde şi cu cine, cât şi la detaliile „plictisitoare”. În general, 
el descrie locul principal (uneori singurul loc) asupra căruia se concen- 
trează majoritatea modelelor ajutătoare. El descrie datele care ne pot 
copleşi şi seduce să păşim în conţinut. 


Prin contrast, procesul se referă la modul, la „cum” operează ceva, la 
structura şi la forma sa. Ca model despre modele, NLP-ul adaugă o dimen- 
siune superioară şi cu totul nouă — se axează, în principal, pe procesul 
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unei experienţe, pe modul în care ea funcţionează şi pe cadrele şi con: 
textele structurale (alte meta-stări). 


În domeniul conţinutului, oamenii vor să cunoască detalii peste detali 
ale fatetelor care compun o experienţă. 


e Când ţi s-a întâmplat acel lucru îngrozitor? 

e Din cauza cui? 

* Şi ce-ai simţit în legătură cu asta? f 
° Şi ce altceva? 


În unele terapii, practicienii chiar cred că recapitulând detaliile sufici 
de mult, până la urmă oamenii vor depăşi durerea. Este adevărat, 
oameni devin în cele din urmă insensibili faţă de un eveniment traum 
tic sau pur şi simplu se plictisesc de atâta repetiţie. Dar nu toţi. De mule 
ori, tocmai procesul repetării continue consolidează generalizarile pe car 
persoana respectivă le-a facut initial în legătură cu evenimentul tra» 
matic, cu alte cuvinte repetiţia nu face decât să consolideze problema 
să-i confere mai multă forţă şi intensitate. În acest caz, fiecare vizită} 
terapeut adânceşte prăpastia în care se află acea persoană. În NLP, ţia 
nu procedăm astfel. 


În NLP, noi vrem să ne gândim la procesul unei experienţe concentram 
du-ne pe structura ei, nu pe detaliile specifice, de aceea lucrăm cu exp 
rientele analizandu-le prin prisma structurii sau a procesului. De ce ati 
de multi terapeuţi continuă să exploreze detaliile înfiorătoare ale und 
traume? Lăsând la o parte faptul că operează pornind de la o paradig 
mă care presupune că materialul reprimat trebuie scos la suprafață 3 
înfruntat, într-o notă umoristică, Bandler spune: ,,Terapeutii sunt pref 
băgăcioşi — mult prea băgăcioşi”. 


Aşadar, cum descoperim structura care alcătuieşte procesul unei 
riente? Trebuie să mergem meta către un nivel superior. Când pășin 
afara unei experienţe şi adoptăm o meta-perspectivă, atunci putem si 
vedem structura, adică reprezentările acelei experienţe, trăsăturile cpr! 
matografice (calităţile şi distinctiile de „sub-modalitate”), concluziile + 
abstractizările pe care acea persoană le-a facut despre experienţă, stilul 
gândire sau tipurile de sortare (meta-programe) ale persoanei respedii' 
etc. Aga se explică puterea acestui model de a schimba lucrurile rag 
complet. 
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Se poate face o comparaţie între procesarea computerizată a unui text 
şi structura procesării umane. Să presupunem că vreţi să schimbaţi o scri- 
soare sau un document pe care l-aţi scris folosind un anumit program de 
procesare a textului. Acum, să presupunem că aţi hotărât că nu mai vreţi 
ca textul să înceapă pe primul rând al fiecărei pagini, ci cu câteva rân- 
duri mai jos. Ce puteţi face pentru a initia o astfel de schimbare? Cum 
puteţi efectua acea schimbare? Aţi putea să intraţi în text şi să realizaţi 
schimbări de conținut în fiecare loc specific din document, pe fiecare pagină. 
Gândiţi-vă la asta ca la o schimbare de conţinut în interiorul textului. 


O altă posibilitate e să lăsaţi textul în pace şi să mergeţi la meniul 
Format. Acolo, puteţi să tastati o comandă care să efectueze schimbări 
în tot documentul. La acest nivel superior, nivel care guvernează docu- 
mentul în sine, puteţi, dintr-o singură mişcare, să schimbaţi toate pagi- 
nile. Efectuând schimbarea în acest mod, se realizează o transformare la 
nivel structural, 


Când transformăm un program la un meta-nivel, creăm o schimbare 
generalizată, in aşa fe] încât să obţinem transformări în întregul sistem. 
NLP-ul încearcă să facă exact acest lucru în ceea ce priveşte textele umane 
din minţile noastre, cele care ne spun povestea şi ne trasează viitorul. 
În NLP, păşim în afara conţinutului pentru a adresa întrebări structurale 
despre cadrele operaţionale sau meta-stari. 


Programe pentru 
implementarea altor programe 


Într-un capitol ulterior, vă vom prezenta meta-programele. Aceste pro- 
grame de nivel superior funcţionează în conştiinţa umană similar modului 
în care funcţionează un sistem de operare într-un computer. Ele răspund de 
felul în care noi percepem, sortăm informaţiile şi procesăm datele. Când 
schimbăm unul dintre aceste meta-programe, creăm adesea o schimbare 
generalizată, care se extinde în tot sistemul nostru minte—corp. 


În mod tipic, la fel se întâmplă şi cu aceste prime meta-tipare NLP 
Vi le-am prezentat aici tocmai pentru că ele sunt mai mult decât fpa- 
re de transformare specifice. În primul rând, ele ne dau posibilitatea de a 
folosi acest model şi de a aplica tehnologia la o gamă largă de lucruri. 
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Un terapeut are nevoie de ele pentru a lucra cu clienţii. La fel şi un ma: 
nager, în activitatea sa cu oamenii din organizaţia pe care o conduce 
Dar şi un părinte, un agent comercial, un instructor/antrenor sau orice 
persoană care lucrează cu sine sau cu alți oameni. 


Obiectivul meta-tiparelor 


Care ar fi, pe scurt, obiectivul principal al NLP-ului? Rezumat într-o 
singură frază, el ar fi acesta: 


NLP-ul îşi propune să ajute o persoană să-şi clarifice harta unei stări prezente sau 
unei dificultăți, apoi să acceseze şi să aplice acelei stări prezente anumite resurse, 
încât persoana respectivă să se poată îndrepta spre găsirea unei soluţii sau a unei 
dorite. 


Această abordare face ca întregul proces al aplicării tehnologiei 

să fie orientat către soluţii şi axat pe resurse. Dacă initial originea, fa 
ţetele, factorii şi natura problemelor joacă un rol în cadrul procesului 
noi nu trebuie să cunoaştem cauza unei probleme pentru a o rezoly 
Nu e nevoie să ştim cum a evoluat ea, cum a luat amploare, nu trebui 
să-i aflăm toate sursele şi manifestările. De fapt, când conştientizăm p 
mult o probiemă, de cele mai multe ori nu facem decât să o consoli 

În loc să rezolve lucrurile, conştientizarea face ca toată atenţia noas 
să se concentreze asupra problemei şi, astfel, îi conferă forţă. În loc 
ne angajăm într-o psiho-arheologie de amploare, schimbăm orien 
spre ceva mai pozitiv, ne concentrăm pe găsirea soluției. 


Această orientare spre găsirea soluţiei subliniază cât este de impo 
să ne stabilim obiective şi scopuri clare şi să cunoaştem criteriile 
ne permit să elaborăm soluţii formulate corespunzător. Ea subli 
şi importanţa de a gândi prin prisma resurselor pentru a crea puntid 
legătură. 

* Ce resurse îţi sunt necesare pentru a-ţi atinge scopul? 

° Lipsa căror resurse te-a împiedicat să faci pasul următor? 

* În care altă parte a vieţii tale poţi să găseşti acea resursă? 


Per ansamblu, această abordare pune accent pe aici şi acum, astfel; 
ce facem azi, cum ne folosim în acest moment „trecutul”, dar şi ,,viitd 
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cum alcătuim hărţi ale realităţii, cât de multă responsabilitate ne asu- 
mam etc., toate acestea trec pe primul plan. 


Primul meta-tipar 


De unde începem? De unde trebuie să înceapă un tera peut care lucrea- 
ză cu un client? Sau un manager cu oamenii pe care îi supraveghează şi 
conduce? În NLP, începem „având în minte sfârşitul” — respectiv, rezul- 
tatul pe care dorim să-l obţinem. Prin urmare, în mod tipic, ne întrebăm 
pe noi sau pe celălalt: 


e Ce iti doreşti? 
e Dacă nu ai avea acea problemă, ce ai prefera să ai în schimb? 
s Încotro vrei să te indrepti după ce ajungi la destinație? 


Înainte de a vă prezenta tipare de transformare specifice, trebuie să ştim ce 
anume vrem, noi sau o altă persoană, spre ce rezultat dorit trebuie să țin- 
tim. Apoi, începem cu conceptul sau cu meta-tiparul obiectivelor sau rezul- 
tatelor formulate corespunzător. În final, prezentăm alte meta-tipare necesare 
pentru ca o persoană să se angajeze efectiv în procesul de transformare. 


1. Tiparul rezultatului formulat corespunzător 


Concept 


O caracteristică de bază a modelului psihologiei cognittv-comporta- 
mentale constă atât în aplicabilitatea sa, în abordarea experimentală, 
cât şi în caracterul său direct. Acesta contrastează cu stilul indirect şi 
non-directiv al şcolii rogeriene şi şcolii psihanalitice. De la abordarea 
hipnotică directă a lui Erickson, la caracterul direct al terapiei de scurtă 
durată axate pe soluţii, stilul de instruire NLP privind „gestionarea pro- 
priului creier” şi abordarea prin confruntare din terapia REBT, în care 
o persoană este contrazisă şi instruită să înfrunte distorsiunile cognitive, 
toate aceste modalităţi operează concentrându-se asupra rezultatului dorit. 


Cu alte cuvinte, aceste modele ale funcţionării umane operează dintr-o 
stare de profundă intenjionalitate, urmărind în permanenţă obiectivul sau 
rezultatul dorit. 
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« Ce ai dori sa realizezi astăzi? 

e Cum te pot ajuta să faci faţă acestei dificultăţi? 

¢ Dacă în noaptea asta s-ar întâmpla un miracol şi mâine nu ai mă 
avea problema, cum ţi-ai da seama? 

e Ce anume te-ar face să ştii asta? 


NLP-ul oferă un model pentru a elabora rezultate formulate corespunzător. 
Întrucât acest proces funcţionează ca un tipar în sine, vi-l prezint ca fiind! 
primul tipar, de fapt un meia-tpar. Acest tipar foloseşte criteriile formulării 
corespunzătoare spre a crea scopuri utile, care motivează şi împuternices 
tocmai pentru că noi le-am formulat corespunzător. Le-am structurat astfel 
încât, prin construcţia şi alcătuirea lor, să ne proiecteze în viitor, să răspun 
dă criteriilor noastre şi să ne permită sa ne realizam scopul. 


Formularea 
corespunzătoare a rezultatelor dorite 


La suprafaţă, „stabilirea scopurilor” pare un lucru simplu şi uşor de rez! 
lizat. Totuşi, faptul că majoritatea oamenilor întâmpină mari dificultă 
în stabilirea şi îndeplinirea scopurilor ne face să ne punem anumite între 
bari. Acest lucru sugerează că procesul de trecere de la o stare prezenti 
la o stare dorită implică mai mult decât am putea crede la prima veder 


În acest tipar al rezultatelor formulate corespunzător, noi identifică 
factorii-cheie care ne permit să găsim ceea ce ne dorim şi să ne organ 
zăm răspunsurile în aşa fel încât să facem paşi clan şi pozitivi pentru 
dorinţele şi speranţele noastre să devină realitate. Acest tipar ne oieri 
totodată o modalitate bine documentată de a lucra cu o persoană per 
tru a o asista şi a o ajuta în procesul de a-şi atinge obiectivele dorit 
Acest tipar îi implica şi pe alti (clienţi, cumpărători, prieteni, copii etc. 
într-un mod responsabil, determinându-i să acorde importanţă cuit 
telor pe care le rostesc şi preocupărilor pe care le au şi ajutându-i:să4 
stabilească scopuri într-un mod mai inteligent. 


Folosirea acestui model ca pe o hartă pentru proiectarea scopurilor împr 
cu alți ne permite să evităm multe dintre problemele care apar în m 
tradiţional atunci când vrem să ajutăm alte persoane. Şi anume: 


e Oameni care nu vor să se schimbe cu adevărat. 


* Oameni care nu se simt pregătiţi pentru schimbare. 
e Oameni care se tem de schimbare etc. 
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În plus, folosind aceste criterii, ne putem angaja în conversații axate pe 
scop în domeniul afacerilor, al relaţiilor personale şi al terapiei. În felul 
acesta se creează o orientare nouă pentru toţi cei implicaţi — o concen- 
trare pe găsirea soluţiei. 


I. 


Criterii-cheie care fac ca 
un rezultat să fie formulat corespunzător 


Enunţă-l la afirmativ 


Ce vrei? 

Ce vrei cu adevărat? 

Ai descris în mod specific ceea ce vrei? 

Scopul tău descrie şi ceea ce nu vrei? 

De exemplu: „Nu vreau să-i judec pe alți”. Negatia din cuvântul 
„nu” evocă în minte ceea ce încercăm să negăm. „Nu te gândi la 
Elvis Presley.” „Nu te gândi să-ți foloseşti înţelepciunea pentru a-ţi 
trăi viaţa mai frumos.” 

Afi evitat negația în modul în care v-aţi enunțat scopul? 

Dacă nu aveţi o problemă anume, ce se va întâmpla? 

Dacă am înregistra scopul vostru pe suport audio-video, ce am vedea 
şi auzi? 


Enunţă ce poţi face şi menţine — activităţi ale răspunsului tău 


Scopul tău depinde de alţii? ( „Vreau ca alţii să mă placa.”) 

Scopul tău depinde de ceea ce îţi poţi face tu însuţi? 

Ai afirmat ceva ce poţi iniţia şi menţine? 

Scopul şi acţiunile tale se află sub controlul şi puterea ta de răspuns? 
Se află în zona capacitatu tale de răspuns? 

Ce acţiuni specifice ai putea îndeplini în această săptămână pentru 
a-ţi reduce problema sau pentru a o elimina de tot? 

Ce anume ai putea face azi care să te îndrepte în acea direcţie? 


Contextualizează când, unde, cu cine etc. 


Ţi-ai definit şi reliefat mediul, contextul şi situaţia specifice necesare 
pentru a-ţi atinge scopul? De exemplu, nu scrie: „Vreau să slăbesc”. 
Afirmă exact cât vrei să slăbeşti şi perioada de timp pentru asta, de 
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pildă: „Vreau să slăbesc 4,5 kg in două luni”. În felul acesta, creierul 
tău are informaţia specifică pe care o poate reprezenta clar şi poate 
începe să o prelucreze sub forma unei hărţi care să precizeze ce anume 
trebuie să faci pentru ca acest lucru să se întâmple. 

Ai identificat locul, mediul, relaţia, timpul, spaţiul, persoanele etc. pen 
tru acest nou mod de gândire, simţire, comportament, vorbire etc.? 
Ai contextualizat, de asemenea, unde nu vrei să ai acest comporta 
ment? 


Enunţă în cuvinte bazate pe senzaţii 


Scopul tău descrie în mod specific şi precis ceea ce vei vedea, auzi 
simţi? 

Ai eliminat toate cuvintele abstracte şi vagi şi le-ai transpus pentrua 
specifica comportamente pe care le poţi înregistra pe bandă video? 

Nu „Vreau să devin charismatic în relaţia cu ceilalţi”, ci „Vreau § 
zambesc, să întâmpin călduros oamenii cu o strângere de mână sd 
le spun pe nume... ”. 

Ai doar un limbaj bazat pe văz-auz-simţ în afirmarea scopului tău? 


Segmentează scopul în paşi şi etape mici 
Ţi-ai fragmentat rezultatul dorit până la o dimensiune care să fe 
realtzabila? 

Scopul tau pare să te copleşească? 

Nu-ţi scrie scopul în genul „Voi scrie o carte”, ci, mai degrabă, ,, 
scrie câte două pagini în fiecare zi”. Nu scrie: „Voi slăbi 20 kg”. 
„Voi mânca cu zece inghitituri mai putin la fiecare masă; voi bea; 
pahar plin cu apă înainte de a comanda sau de a mânca; voi urcă 
scări de câte ori se va ivi ocazia”. 
Este scopul tău enunțat în dimensiuni suficient de mici încât să p 
uşor de atins? 

Ştii un lucru pe care l-ai putea face azi în legătură cu scopul tău? 


Încarcă descrierea scopului tău şi planifică printr-o m 
de resurse 


Ce resurse îţi vor fi necesare pentru a-ţi transforma visul în reali 
Ai nevoie de mai multă încredere în capacitatea ta de a vorbi | 
public? 

Dacă da, ai notat-o ca pe un scop secundar? 

Când te gândeşti să trăieşti având acest nou obiectiv in următoäg! 
săptămâni, ce alte resurse îţi sunt necesare? 


Ce zici de hotărâre, perseverenţă, încredere, abilitatea de a căuta 
informaţii şi de a le verifica personal, testarea realităţii, calm, limpe- 
zime etc.? 


Specifică dovezile care îţi vor arăta că ţi-ai îndeplinit scopul 
Cum îţi vei da seama că ţi-ai atins scopul? 

Ai o dovadă specifică în acest sens? 

Care sunt indicii senzoriali specifici care-ţi arată că ai obţinut rezul- 
tatul dorit? 

Ce te va anunţa când ţi-ai atins scopul şi că poţi renunţa sau te poţi 
relaxa? 


Fă-l convingător 

Scopul tău este convingător? 

Te motivează astfel încât să simţi că trebuie să-l obţii? 

Te invită într-un viitor privilegiat care te entuziasmează? 

Întrucât scopurile trebuie să ne motiveze, se întâmplă asta şi cu al tău? 
Ce trebuie să faci pentru a-l simţi mai atrăgător, irezistibil şi convin- 
gător? 


Venifică ecologia 

Acest scop este în acord cu toate celelalte scopuri şi valori ale tale, cu 
întreaga ta fiinţă? 

Există „părţi” din tine care să obiecteze fata de acest rezultat dorit? 
Când pătrunzi în interior şi verifici dacă experimentezi acest scop ca 
fiind acceptabil pentru toate fatetele tale, ce se întâmplă? 

Ip îmbunătăţeşte viata? 

Te face o persoană mai puternică? Este ecologic? 


Folosirea acestor criterii, cu propria persoană sau cu altcineva, ne 
permite să efectuăm un control al calității pentru obiectivele noastre. 
Aşa putem să ne formulăm rezultatele dorite, astfel încât să le codăm 
şi să le reprezentăm pe hartă într-o manieră formulată corespunzător 
în legătură cu viitorul pe care vrem să-l creăm. Stabilirea inteligentă 
a scopului ne va duce acolo unde vrem să ajungem. 


Formularea corespunzătoare a rezultatelor dorite 


* Enunţă-l la afirmativ. 
* Enunţă ce poţi face şi menţine. 
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+ Contextualizează-l şi indexeaza-l. 

e Enunţă în cuvinte bazate pe senzaţii. 

* Enunţă scopul în paşi şi etape mici. 

« Încarcă descrierea cu resurse. 

e Specifică dovezile care iti vor arăta că ţi-ai îndeplinit scopul. 
e Descnie-l într-o manieră convingătoare. 

+ Verifică ecologia. 


2. Ritmarea sau acordarea la modelul despre 
lume al altei persoane 


Concept 


Ritmarea sau acordarea la modelul despre lume al altei persoane deseri 
de-al doilea meta-tipar. Ritmarea se referă la procesul prin care ne a 
dăm la cuvintele, valonle, convingerile, postura şi respiraţia altei 
soane, precum şi la alte fațete ale experienţei în desfăşurare a perso; 
respective. 


Ritmarea sau acordarea la comportamentele unei persoane des 
structura a ceea ce noi numim empatie sau raport. Când intrăm in 
mea conceptuală mental-emoţonală a altei persoane şi-i folosim lim 
Jul, cuvintele de evaluare, cadrele de referinţă etc., preluăm modul 
gândire şi de simtire prin care acea persoană percepe lumea — mod 
său despre lume. Procedând astfel, abordăm a doua poziţie perceptu: 
Aceasta se acordă la „realitatea” persoanei respective. 


Oglindind harta realităţii pe care şi-a construit-o o altă persoană 
transmitem acesteia înţelegerea, aprobarea şi empatia noastră. Banc 
şi Grinder (1975, 1976) observau că majoritatea oamenilor foloseşte 
sistem de reprezentare preferat (VAK). Ascultând predicatele pe a 
oamenii le folosesc în aceste categorii şi utilizându-le apoi în comuni 
rile noastre, ritmăm lingvistic (sau ne acordăm la) realitatea altei persoal 
În felul acesta se creează „un drum din cărămizi galbene” care de 
direct spre inima acelei persoane. 


Să presupunem că cineva spune: „După cum văd eu lucrurile acum," 
că toate merg din ce în ce mai rău şi asta mă face să mă simt foarte rid 
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Noi ar trebui să folosim termeni vizuali şi emofionali similari. Dacă spunem 
„„Aud ce zici”, trecem la canalul auditiv şi nu mai reuşim să ritmam acea 
persoană. „Se pare că lucrurile s-au cam înnegurat în lumea ta...” s-ar 
potrivi mai bine. 
Intrucât ritmarea este o tehnologie atât de puternică, puteţi găsi cărţi 
3 
despre crearea raportului, chiar a unui raport instantaneu. Prin urmare 
P utut, € l Te, 
daca invatam cum sa identificam, cum sa ne calibram la si cum sa oglin- 
> i 5 s 
dim răspunsurile unei alte persoane, vom obține structura raportului. 


Tiparul 
1. Adoptă o fiziologie similară cu a persoanei respective 


Cum stă? 

Ce postură are? 

De unde respiră (din stomac, din piept, din gâilej)? 

Respiră repede sau încet? 

Cum gesticulează, cum se mişcă sau cum îşi foloseşte expresia feţei? 
Care este calitatea, înălţimea, tonul, volumul etc. vocii sale? 


2. Ascultă, identifică sistemul de reprezentare al acelei persoa- 
ne şi acordează-te la ei 


Ce sistem preferă acea persoană? 
Ce îţi spun semnalele de accesare vizuală ale acelei persoane? 
Cât de uşor îi poţi detecta etapele de reprezentare? 


3. Ascultă persoana şi acordează-te la meta-cadrele ei 


Ce cuvinte foloseşte persoana când vorbeşte despre valori, standar- 
de, criterii, convingeri etc.? 

Ce cadre de convingeri auzi sau detectezi? 

Ce distincţii de meta-stare prezintă în limbaj sau neurologie? 


3. Calibrarea stării 


Concept 


Calibrarea înseamnă să ne folosim competenţa senzorială pentru 
a dezvolta o concentrare intensă care să ne permită să detectăm sta- 
rea mental-emotionala a altei persoane, dispoziţia, experienţa sa etc. 
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Când calibrăm un mecanism, învăţăm să-i identificăm şi să-i masuram 
reacţiile unice. Pentru a calibra o fiinţă umană e nevoie să învăţăm să ne 
folosim competenţa senzorială (ochi, urechi, piele şi alţi receptori senzo. 
riali deschişi şi furnizori de informaţii) pentru a identifica fatetele unite 
ale experienţelor unei altei persoane, in timp ce acea persoană procesea, 
ză informaţii, intră sau iese din anumite stări etc. 


Bandler şi Grinder (1976) au identificat tipare ale semnalelor de acce. 
sare vizuală care constituie un set-cheie de reacţii cărora trebuie să j 
acordăm atenţie. Semnalele de accesare vizuală se referă la mişcările 
laterale ale ochilor unei persoane în timp ce aceasta „se gândeşte”, p 
cesează informaţia, „pătrunde în interior” pentru a găsi semnificaţii 
cuvintelor sau elementelor de referinţă etc. 


Ca tipar general, majoritatea oamenilor îşi mişcă ochii în sus pen 
a vizualiza. Fi îşi mişcă ochii in lateral (dintr-o parte în alta) candi 
ascultă vocea interioară şi poartă un dialog cu ei înşişi. Şi îşi îndreap 
ochii în jos când accesează sentimente. In plus, întrucât există emisfe 
dreaptă şi emisfera stângă, o persoană dreptace va privi în sus şi sp 
stânga când îşi aminteşte vizual, spre stânga când îşi aminteşte audit 
sau în cuvinte, în jos şi spre stânga când rememorează sentimente de 
mare importanţă. 


Partea ei dreaptă Partea ei stângă 
(Persoana, cu fata la tine) 


Figura 3.1. Diagrama semnalelor de accesare vizuală 
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In mod similar, o persoană dreptace va privi in sus şi spre dreapta pentru 
a crea un tablou imaginar, in lateral şi spre dreapta pentru a construi 
sunete, muzică şi cuvinte, şi în jos şi spre dreapta pentru a accesa sen- 
timentele obişnuite şi sentimentele construite. Tratați aceste tipare de 
accesare Ca pe nişte generalizări şi calibrati-va întotdeauna la persoana 
cu care comunicaţi. Oamenii invers cerebral îşi vor aminti şi vor construi 
experienţe în direcția opusă. 


Semnalele de accesare vizuală ne oferă un indiciu legat de sistemul de 
reprezentare pe care îl accesează cineva în timp ce se gândeşte. Putem, 
de asemenea, să ne calibrăm la alte semne neurologice, cum sunt respi- 
ratia, tonusul muscular, fiziologia, culoarea pielii etc. Toate cărţile de la 
începutul NLP-ului (1970 şi 1980) oferă o mulțime de informaţii detali- 
ate despre calibrare şi ritmare. 


Calibrarea joacă un rol crucial în comunicare, învăţare şi psihoterapie, 
pentru că fiecare persoană are un mod unic de a experimenta şi reacti- 
ona. Un aspect important al calibrarii implică detectarea momentului 
în care o persoană este sau nu de acord cu noi. Voi reuşiţi să identificaţi 
acest moment? Unii oameni o fac într-un mod vizibil, care nu lasă nicio 
urmă de îndoială. Alţii o fac într-un fel mai putin evident. Unii lasă să se 
vadă doar schimbări subtile pentru a spune: „Da, sunt de acord cu tine”, 
„Nu, nu te înţeleg sau nu sunt de acord cu tine” 


Tiparul 
I. Fă pereche cu cineva 


Fă pereche cu cineva şi angajează-te într-o conversaţie plăcută, 
adresându-i întrebări simple şi uşoare. Pentru acest exerciţiu, întrea- 
bă lucruri simple şi apoi confirmă-le prin întrebări da/nu, acordând 
atenţie ŞI răspunsurilor non-verbale pe care ti le oferă cealaltă per- 
soană în timp ce verbalizează „Da” sau „Nu”, pentru a-şi exprima 
acordul sau dezacordul faţă de ce spui tu. 


„Spui că te cheamă Bob?” 
„Cum îţi place să ţi se spună?” 
„Bobby? Deci preferi aşa?” 
„le-ai născut în California?” 
„Ai maşină?” 
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2. 


4. 


Calibreaza-te la „da”-ul sau „nu”-ul acelei persoane 


Din ce este alcătuit un răspuns non-verbal „da” sau „nu” al partene 
rului tău? Continuă să observi atunci când adresezi întrebările, până 
când poţi face deosebirea între răspunsurile non-verbale pentru „da' 
şi cele care însoțesc un ,,nu”. 


De exemplu, unii oameni îşi vor încorda spontan şi inconştient mug 
chii maxilarului pentru „nu” şi îi vor relaxa pentru „da”. Unii se vor 
albi la faţă pentru nu” şi se vor înroşi sau îmbujora pentru „da”. 
Unii îşi înclină capul în faţă când exprimă un „da” şi îl înclină în 
spate pentru „nu”. În timp ce vă calibrati, fiţi atenţi la tensiunea mus 
culară, mişcările ochilor, gesticulatie, relaxarea/incordarea ochilu 
la gură, respiraţie etc. 


Feedback ,,da/nu” pentru a-ţi exersa intuiţia 


Când simţi că poţi distinge între mesajele „da” şi mesajele „nu” pe 
care ţi le transmite o persoană la nivel non-verbal, cere-1 partene 


rului să-ţi răspundă la întrebări doar non-verbal, fără să pronunţe 
niciun cuvânt. 


Continuă să adresezi întrebări şi să observi reacţiile. După fiecare 

întrebare, spune-i partenerului tău cum crezi că a răspuns, cu „da” 
sau cu „nu”. Când obţii patru răspunsuri corecte consecutiv, inver 
sați rolurile. 


Continuă să exersezi până când devine uşor şi automat 


Cât timp îţi ia să-ţi exersezi intuiţia pentru a depista semnalele 
non-verbale pentru „Da, sunt de acord” şi „Nu, nu sunt de acon” 
ale unei persoane? 


Exersează cu mai multe persoane pentru a deveni şi mai conştient 
de variațiile pe care le manifestă oamenii. Apoi petrece o zi sau două 
doar observând acest gen de semnale de acord/dezacord pe car şi 

le transmit oamenii. 


Verificarea ecologiei unui tipar 


Concept 


Verificarea ecologiei pentru sistemul minte-corp-emotie este o modli 
tate prin care ne asigurăm că suntem echilibraţi, aliniati şi congruenti 


76 


Această tehnologie umană ne permite să efectuăm o „verificare a reali- 
tatu” asupra gândurilor, emoţiilor, experienţelor, stărilor, convingerilor, 
ierarhiei noastre de valori etc. Când facem această verificare a ecolo- 
giei, mergem la un nivel superior conţinutului. Acest lucru ne permite 
să vedem structura, procesul şi forma. Verificând ecologia, efectuăm o 
meta-mişcare, adică mergem ,,deasupra” sau „dincolo de” (meta) experi- 
enţa noastră curentă (sau a altcuiva) şi adresăm întrebări despre ea. 


e Te ajută în vreun fel această stare, convingere, idee, sentiment etc.? 

¢ Iti îmbunătăţeşte viata sau te limitează în vreun fel? 

e Ti-ar plăcea să schimbi acest mod programat de gândire, simtire şi 
comportament? 

» Acest mod de funcţionare te face mai puternic pe termen lung? 

» Te va face mai eficient sau mai putin eficient? 

+ Cum se raportează şi se armonizează cu celelalte aspecte ale vieţii 


tale? 


Trecerea la o meta-pozitie ne plasează la un nivel de observaţie superior, 
in aşa fel încât să putem evalua cu mai multă acuratețe efectul global al 
unei convingeri, al unei emoţii, al unui comportament sau al oricărui alt 
răspuns. Aceasta ne permite să ne evaluăm evaluările dintr-o perspec- 
tivă mai amplă. În esenţă, verificarea ecologiei ne pune la dispoziţie o 
tehnologie pentru a efectua mai multe tipuri de verificare a experienţei 
noastre. Ne permite să efectuăm o verificare a congruentel, o verificare 
a realităţii şi o verificare a calităţii pentru fiecare tipar pe care îl folosim 
pentru a ne guverna viaţa. Procedând astfel, avem o modalitate pentru 
a ne păstra viaţa echilibrată în raport cu toate contextele şi sistemele în 
care trăim. 


Constiinta umană operează ca un sistem minte-corp-emoţie alcătuit din 
parti interactive. Toate părţile componente interacționează. Prin urma- 
re, când influenţăm un element din sistem, această acţiune are de obicei 
repercusiuni şi asupra celorlalte elemente. În consecinţă, acest tipar de 
verificare a ecologiei se axează pe asigurarea că o schimbare propusă sau 
un comportament nou va funcţiona eficient şi va lua în considerare toate 
rezultatele şi valorile noastre. 


Verificarea ecologiei este importantă întrucât o schimbare neecologică 
poate cauza prejudicii. În mod tipic, când o anumită schimbare este 
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neecologică, ea nu durează. Dacă durează, ea poate crea conflicte inter. 
ne sau poate genera altei probleme pentru noi. Cu alte cuvinte, dacă nu 
luăm în considerare impactul global al schimbărilor, putem să producem 
schimbări care să pară foarte bune la un anumit nivel, dar să aibă efect 
dezastruoase la un alt nivel. 
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Diferite cadre ale ecologiei în NLP 


Rezultatele conflictuale sugerează că, atunci când nu obţinem schim 
barea dorită, se prea poate să existe motive întemeiate pentru care. 
nu am obţinut acele schimbări. Să atingi un scop fără să te ocupiide 
rezultatele conflictuale poate să fie dăunător. De aceea, mai întâi ve 
rificăm ecologia. 


Rezultatele stări: prezente presupun că fiecare comportament şi/sau ras 
puns îndeplineşte o funcţie utilă. Întrucât această funcţie va open 
într-un mod unic pentru fiecare persoană, este important să ident 
ficăm şi să păstrăm această funcție atunci când facem o schimbare 
Ce voi (vei) pierde odată cu această schimbare, convingere sau com 
portament? 


Presupozifule îndoielnice implică faptul că uneori schimbarea nu se pre 
duce pentru că acea schimbare nu este în acord cu realitatea interni 
sau externă a persoanei. Când vrem să schimbăm ceva, trebuiesă 
examinăm şi presupozitiile care se afiă în spatele dorinţei de schim 
bare. Adesea, oamenii vor să fie motivaţi să facă mai multe, cândde 
fapt au nevoie doar de o modalitate mai buna de a decide dacă ext 
într-adevăr indicat să facă acele lucruri. 


Verificări ale ecologiei care trebuie efectuate 


Incongruenja. Răspundem congruent când ne gândim să facem o 
schimbare? Priviţi şi ascultați pentru a detecta răspunsurile incon 
gruente în timp ce o persoană descrie sau experimentează rezultatul 
dorit. Dacă acea persoană răspunde incongruent, exploraţi una dir 
tre următoarele trei întrebări: 


a. Ai una sau mai multe părţi care exprimă rezultate conflictuale? 

b. Ai o parte conflictuală care continuă să joace un rol activ atunci 
când te gândeşti la acest rezultat dorit? 

c. Ai suficientă acuitate senzorială pentru a detecta incongruenta? 


° Anticiparea posibilelor probleme 


Ce probleme ar putea apărea ca rezultat al schimbării propuse? 

Va avea ea rezultatul dorit? 

Ce va pierde persoana prin obținerea acelui comportament? (Orice 
câştig implică întotdeauna şi o oarecare pierdere, oricât de mică.) 


Șiergeni /omisiuni. Când aduni informaţia, nu uita ce este lăsat în afară, 
evitat sau ignorat. Revezi ceea ce nu este menţionat. 

Ai luat în considerare reacţiile interne, procesarea şi comportamen- 
tele externe ale celorlalţi oameni importanţi în raport cu schimbarea 
propusă? 

Ce nu ai inclus în decizia ta? 

Ce nu consideri că ar trebui să iei în considerare? 


Tiparul 


I. 


2. 


Invită persoana să facă un pas înapoi 

Ce gând, reprezentare, convingere, valoare, tipar, experienta, stare 
ai vrea să verifici? 

Te-ai retras suficient de mult pentru a putea gândi despre acea expe- 
rienta? 

Când te gândeşti la acea stare, convingere, decizie, sentiment, sunt 
ele ecologice? 

Această convingere îţi îmbunătăţeşte viata în vreun fel? 

Acest mod de gândire-şi-simţire te-ar face mai puternic în drumul 
tău prin viaţă? 

Realizează o evaluare la un nivel superior 

În timp ce observi această alegere, consideri că ti-ar fi de folos? 
i-ar limita sau ţi-ar îmbunătăţi viata? 

Fiecare parte a fiinţei tale o consideră folositoare? 

Există vreo parte din tine care i s-ar împotrivi? 

Te face mai puternic? 
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Acest lucru iti extinde posibilităţile şi îti deschide noi alegeri sau cre 
ează limitări noi şi diferite? 


3. Făun pas înapoi pentru a-ţi evalua evaluarea 


Ce cnitenii sau standarde foloseşti pentru a realiza acea evaluare? 


Câtă importanţă ar trebui să conferi acelor criterii? 


5. Flexibilitatea răspunsurilor 


Concept 


Această aptitudine sau tipar de meta-nivel se referă la necesitatea de a 
cultiva în noi înşine (sau în altcineva) mai multă flexibilitate în răspun 
suri. Comparati asta cu opusul său — rigiditatea în răspunsuri. Noi culti- 
vam flexibilitatea verificand în permanenţă răspunsurile şi rezultatele pe 
care le avem. Când descoperim un set de răspunsuri pe care nu le vrea 
facem ceva difent. Aplicăm astfel principiul fundamental al comunicării 


în NLP: 


Indiferent de intenua noastră, semnificaţia comunicării noastre este ras 
punsul pe care îl obţinem. 


Când descoperim că răspunsul pe care îl primim este diferit de răspun 
sul pe care îl doream, modificăm ceea ce facem pentru a oferi noide 
clanşatori şi stimul. Dacă vom continua să oferim mereu acelaşi stimul 
vom obţine acelaşi răspuns — mai multe răspunsuri de acelaşi fel. NLP-ul 
încurajează dezvoltarea flexibilitatii, într-o asemenea măsură încât s 
liniază că fiecare persoană operează prin prisma propriului model dd 
pre lume. Nu contează cum funcţionează acele modele, important eca 
funcționează. Produc rezultate. Se poate să nu funcţioneze bine, să nune 
ofere ce dorim, însă ele funcţionează, iar noi gândim, simţim şi acţionăm 
în acord cu structura acelor modele. 


NLP-ul nu afirmă că toţi oamenii sunt „la fel”. O astfel de idee creeazatn 
model închis şi ngid. Dimpotrivă, noi anticipăm şi ne aşteptăm la difer 

te în fiecare persoană. Considerăm că fiecare persoană este unica în felul 
de a gândi-şi-răspunde, deoarece toţi operăm prin prisma hartilornoastre 
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unice şi individualizate. Aşadar, în funcţie de modul in care o persoană 
Şi-a construit propria realitate, ea va opera pe baza unei hărţi unice. Astfel, 
răspunsurile fiecărei persoane au un rost în acea construcţie. 


Tocmai de aceea începem prin a identifica şi a ne calibra la „realita- 
tea” fiecărei persoane. Acest lucru ne permite să ne dăm apoi seama 
cum anume funcţionează acel sistem de semnificaţie (sau acea matrice). 
Odată realizate calibrarea şi ritmarea, îi cerem persoanei să facă o ve- 
rificare ecologică a sistemului respectiv. Astfel, va descoperi şi va hotărî 
dacă sistemul ei de gânduri, convingeri, valori şi programe funcţionează 
sau nu pentru a-i îmbunătăţi viata. Aceasta ne ajută să relationam cu 
o altă persoană fără a-i impune convingerile, valorile, percepțiile noastre 
etc. Procesul încurajează implicarea activă, motivaţia, dreptul de propri- 
etate, responsabilitatea etc, În ansamblu, ne ajută să interactionam cu 
ceilalţi în mod respectuos. 


Recunoaşterea faptului că fiecare om operează pe baza unei anumite 
hărţi a realităţii ne dezvoltă flexibilitatea. Cu toţii înaintăm în viaţă şi 
luăm decizii bazându-ne pe hărţile noastre. Majoritatea acestor hărți 
provine din primii ani ai copilăriei şi se instalează prin osmoză culturală, 
familială, educaţională şi religioasă. In mod tipic, noi nu stim că hărțile 
noastre nu sunt reale în exterior. În general, creştem fără să ne punem la în- 
doială gândirea. Presupunem că, dacă „gândim” ceva, acel lucru trebuie 
„să fie” real! („Cuget, deci exist.) 

Cu cât credem mai mult în convingerile noastre, cu atât ne reducem flexibilita- 
tea. Cu cât suntem mai dispuşi să ne punem la îndoială convingerile şi să recu- 
noaştem că ele sunt construcţii mentale, construcţii inerent imperfecte, 
cu atât flexibilitatea noastră va fi mai mare. 


Tiparul 

Ll. Identifica unde şi când ai nevoie de mai multă flexibilitate 
Experimentezi în vreo dimensiune a vieţii tale o senzaţie de rigidita- 
te, blocaj sau limitare? 
Simp că repeti la nesfârşit acelaşi tipar şi că nu progresezi spre atin- 
gerea scopurilor tale? 
Simţi că abordarea ta este în vreun fel rigidă? 
Vrei sau iti doreşti să fii mai flexibil? În ce domeniu al vieţii? 
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2. Faun pas înapoi pentru a face un control al calităţii pentru situ 
atia ta 
Respiră adânc şi, în timp ce te relaxezi, ieşi din situaţia ta actuală. 
Din această perspectivă, cât de plin de resurse te simţi în acea sity 
ape? 
Cât de flexibil? 
Câte alegeri îţi stau la dispoziţie? 
Cat de eficient te simţi? 


3. Accesează stările care îţi susţin flexibilitatea 


Care sunt calităţile care îţi permit să te simți mai flexibil? 
Când te-ai simţit mai jucăuş, cu inima uşoară, mai plin de umor? 
Ce altă caracteristică sau stare îţi susţine senzaţia de flexibilitate? 


6. Elicitarea stării 


Concept 


O calitate extrem de importantă in NLP este abilitatea de a evoca ef 
cient reprezentările, răspunsurile, experienţele, sentimentele, amintirk 
şi imaginile care determină o persoană să intre într-o anumită star, 
Elicitând stările, convingerile, reprezentările, diferitele trăsături cinem 
tografice ale filmelor noastre, resursele etc. din noi înşine sau din alte 
neva, noi explorăm, descoperim şi identificăm structura unei experien 
Când cunoaştem forma ori structura unei experienţe, avem un plan să 
un model pe care îl putem multiplica. Putem reproduce o gamă largă de 
experienţe, de la motivaţie până la creativitate, mobilitate ş.a.m.d, 


Dacă încercăm să descoperim structura unei experiențe fara ca pers 
na să fie în acea stare, explorarea noastră e limitată, întrucât acea pers 
na doar vorbeşte despre acea stare, nu o experimentează. Cand person 
cu care lucrăm nu accesează starea din care operează, acea persoai 
este cel putin la un nivel distanţă de experienţa în sine. Rezultatul va fi 
că vom obţine teoria pe care persoana o are despre acea experienţă nu 
experienţa în sine. 
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Când e vorba de elicitarea aptitudinilor, nu trebuie să stăm in prezenţa 
unor astfel de resurse cu o expresie descumpănită şi doar să ne dorim să 
fi fost şi noi asta. Prin elicitare, putem descoperi şi modela programele şi 
cadrele interne ale persoanelor care produc stări de excelenţă sau ating 
anumite performanţe. Starea de elicitare a aptitudinilor ne permite toto- 
dată să transformăm experienţele înlocuind vechile probleme cu resurse 
noi, Această transformare joacă un rol crucial în comunicarea, persuasi- 
unea şi motivarea eficiente. 


În timpul elicitării, oamenii „pătrund în interiorul” sistemului lor neu- 
ro-semantic şi accesează referintele stocate acolo. Semnalele de accesare 
vizuală oferă anumite indicii despre procesarea senzorială a unei persoa- 
ne. Un cuvânt de precauţie: când o persoană face o călătorie interioară, 
inspirați adânc şi acordaţi-i i suficient timp pentru a procesa. Dacă vorbiti 
in timp ce persoana isi sondează interiorul, aţi putea întrerupe procesul 
şi riscafi să implantaţi anumite sugestii. 


Tiparul 

I. Treci către o stare „uptime” 
Cât de repede îţi poţi „veni în fire”? 
Cum e când îţi deschizi toţi receptorii senzorial: astfel încât să poţi 
capta toate imaginile, sunetele, senzațiile etc.? 
»Uptime” se referă la adoptarea unei orientări alerte faţă de lumea 
exterioară, 


2. Ajută persoana să acceseze starea 
Cunosti cele trei întrebări esenţiale ale elicitarm? 
Gândeşte-te la un moment in care te-ai simțit X... şi apoi numeşte 
starea (de exemplu, ,,increzator”, „creativ”, „vrednic”, „deschis”, ,,in- 


drăgostit” etc.). 
Cum ar fi dacă ai gândi sau ai simţi X? 
Cunosti pe cineva care gândeşte sau simte X? 
Cum ar fi dacă ai pătrunde in acea persoană si i-ai prelua pentru 
câteva minute acele calități, sentimente, stări? 
3. Ehicitează o stare cât mai pură şi mai simplă 
Ce lucru mic şi simplu surprinde esenţa acestei stări? 
Pentru a invita clientul să aleagă ceva mic şi simplu, ai o listă de lu- 
cruri simple? 
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Evita referintele încărcate emotional şi semantic; vei elicita, cu sigu 
ranță, mai mult decât intentionezi. Cu o referință simplă şi o emote 
discretă, vei obţine informaţii mai precise şi mai directe despre struc: 
tura unei experienţe. 


Exprimă-te congruent şi fără echivoc 


Îşi foloseşti în întregime instrumentele de elicitare prin cuvintele pe 
care le spui şi prin felul în care le spui, adică tonul, tempoul, pozitz 
corpului etc.? 

Vorbeşti in aşa fel încât să fii în concordanţă cu ceea ce spui? 

Cât de congruent pari? 

Oferă-i persoanei timp şi spaţiu 

Cat de confortabil te simți să stai în tăcere in timp ce persoana pm 
cesează? 

Cat de confortabil te simţi să oferi încurajări care să valideze exper 
enta: „Hmm, e bine aşa, da, continua”. 

Eşti pregătit să foloseşti cadrul „ca şi cum” dacă persoana pare să it 
tâmpine dificultăţi în accesarea stării? Cere-i persoanei să simuler, 
(A se vedea tiparul 36, cadrul „ca şi cum”) 

„Da, ştiu că nu poţi, dar cum ar fi dacă ai putea?” 

„Acum poţi doar să te prefaci că poţi preţ de o clipă, deşi noi ştimcă 
de fapt nu poţi...” 


Începe cu termeni nespecifici şi predicate nespecificate 


Ai pregătit câţiva termeni nespecifici pentru a încuraja persoana să 
înceapă, indiferent de unde ar începe? Începe cu termeni cum su 
„gândeşti”, „ştii”, „înţelegi”, „îţi aminteşti”, „experimentezi”, „eşti 
conştient de” etc. 

Ştii că aceşti termeni îi permit persoanei să caute experienţa în pr 
priile sisteme de reprezentare şi să efectueze această căutare într-un 
mod semnificativ pentru sine? 


7. Ascultă şi acordeaza-te la predicatele persoanei 
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Ştii că poţi să asculti şi să te acordezi la predicatele persoanei pe tœ 
durata procesului? Fii ochi şi urechi la sistemele de reprezentare; àd 
auzi că persoana respectivă foloseşte un cuvânt senzorial specific. fo 
loseşte-l şi tu. 


Cand persoana foloseste un predicat vizual, treci pe modul vizual: 
„„Şi ce vezi... P”. 


Foloseşte întrebări ,,downtime’’ adecvate 

Ştii cum să creezi şi să foloseşti întrebări care invită sau presupun 
că persoana va pătrunde în interior pentru a căuta informaţia sau 
experienţa? 

Ce întrebări „downtime” ai pregătite? 

Pe eficienţa căror întrebări ai observat că te poți bizui pentru a deter- 
mina persoana să pătrundă în interior? 


Identifică trăsăturile cinematografice ale filmului mental al 
persoanei 


Ce întrebări ai pentru a te menţine alert în privinţa felului în care să 
acţionezi odată ce persoana a început accesarea? 

Ce întrebări îi vor permite apoi persoanei să se concentreze pe forma 
şi structura experienţei, în aga fel încât tu să obţii modul de codificare 
folosit de acea persoană? 

De exemplu: Cum codifică persoana filmul care rulează în cinema- 
tograful minţii sale? 

Întrucât în elicitare ajutăm o altă persoană să devină conştientă de 
factorii care operează in mod obişnuit în afara conştienţei, care stări 
te susţin cel mai bine în acest sens — răbdarea, anticiparea, entuzias- 
mul, acceptarea, empatia, concentrarea etc.? 


7. inducerea stării 


Concept 


Uneori este dificil, dacă nu chiar imposibil, să accesăm o anumită stare 
plină de resurse, un mod de a gândi, a simţi, a acţiona şi a relationa. 
Dacă nu putem atinge o stare dorită atunci când avem nevoie de ea, ne 
simţit „blocaţi”, adică într-un impas şi fără aptitudinile necesare pentru 
a face faţă situaţiei. Pentru a oferi ajutor în astfel de cazuri, avem trei 
puncte pe care trebuie să ne axăm ca să accesăm şi să inducem o stare 
plină de resurse. Folosim aceste procese pentru a ne deplasa pe „căile 


regale” ale stării (Hall, 2000a) din sistemul nostru minte-corp-emofid 
Care sunt aceste căi regale care duc către o anumită stare? 


I. Amintirea unei stări 


Putem să ne folosim memoria pentru „a ne aminti un mome 
când... ” am gândit, am simţit sau am experimentat o anumi 
resursă, 


Ai gândit sau ai simţit vreodată X? 
Ce poziţie ai şi cum respiri când eşti în starea... ? 
Crearea unei stări 


Ne putem folosi imaginaţia pentru a ne mira şi a ne întreba: ,,Cug 
ar arăta, cum ar suna sau cum s-ar simţi dacă... ?”’. 


Putem să construim elementele care alcătuiesc starea şi să le asam 
blăm în aşa fel încât să evoce starea. 


Folosind un cadru „ca şi cum”, putem să găsim informaţii codifi 
în diferite reprezentări senzoriale şi trăsăturile cinematografice 
filmelor noastre pentru a construi starea plină de resurse pe care 
dorim. 


Care sunt elementele care compun starea X? 


Modelarea unei stări de la o altă persoană 


Cunoşti pe cineva care gândeşte, simte, acţionează, relationeaza ed 
în acest mod plin de resurse? 


L-ai văzut sau l-ai auzit făcând asta? 


Imaginează-ţi ca eşti în locul lui pentru o zi şi, în timp ce intri în i 
pul lui şi priveşti prin ochii lui, cum e să simţi că poţi fi acea pers 
pentru un timp şi să îi experimentezi inconştient strategia? 


Tiparul 


L. 
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Surprinde o stare în desfăşurare şi ancoreaz-o 


Cat de bine te poţi menţine într-o stare „uptime”, având conştăn 
senzorială alertă faţă de experienţele altora? 


Cât de priceput eşti să surprinzi stările în desfăşurare? 


Eşti pregătit să ancorezi acele stări pentru a ajuta pe cineva să înveţe 
cum să-şi controleze experienţele subiective? 

Cere cuiva să-şi amintească starea în mod specific 

Ce senzaţii, imagini şi sunete ai experimentat în starea X? 


Aminteşte-ţi un moment când te simţeai în siguranţă... (sau orice alta 
stare plină de resurse din memorie). 


Cere-i persoanei să-şi folosească imaginaţia creatoare în privinţa ele- 
mentelor care alcătuiesc starea. „Incepe să-ţi imaginezi pur şi simplu 
cum intri cu calm şi prezenţă de spirit...” 


3. Amplifică intensificarea stării 


4. 


Cat de puternica este starea pe o scara de la zero la zece? 
Ce va amplifica sau va consolida intensitatea stării? 
Ce reprezentări consolidează starea? 


Care sunt declanşatorii „sub-modalităţilor” care fac ca reprezentări- 
le să fie pline şi bogate? 

Ce trăsături cinematografice foloseşti pentru a-ţi induce sau a „de- 
clanşa” această stare? 


Ce elemente lingvistice intensifică starea? 

Ce ar trebui să-ţi spui pentru ca starea să se amplifice în aşa măsură 
încât să simţi că explodezi de entuziasm? 

Accesează fiziologia stării 

Care este cea mai bună fiziologie pentru a accesa starea? 

Cum îţi poţi folosi corpul, adică postura, mişcarea, respirația etc., 
pentru a evoca starea? 

Cum ai respira, ce postură ai avea, cum ţi-ai folosi fata etc. dacă ai 
experimenta complet şi deplin starea X? 

Măsoară starea 

În ce măsură experimentezi acum acea încredere? 

Unde ai încadra-o acum între zero pentru „deloc” şi zece pentru 


total’? 
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8. Intreruperea starii 


Concept 


Uneori intrăm în stări mentale şi emoţionale care nu ne fac bine. Can 
se întâmplă aşa, e nevoie să oprim starea ori să întrerupem tipa 
Trebuie să încetăm cu totul funcţionarea strategiei în curs. Care es 
procesul pentru oprirea sau pentru întreruperea unei stări? Deşi înt 
ruperea stărilor poate părea ceva special, astfel de lucruri se întâmpl 
de fapt în fiecare zi, pentru că stările noastre minte-şi-corp nu rămân 
nici nu pot să rămână aceleaşi. Noi experimentăm stări multiple şi 
schimbăm tiparele in mod natural. Constientizand acest lucru, pute 
să preluăm controlul în ce priveşte schimbarea stărilor noastre, astă 
încât să ne putem cu adevărat alege stările. O stare de conştiinţă (o s 
minte-corp sau neuro-semantica) implică reprezentări interne (film 
pe care le rulăm în mintea noastră cu trăsăturile lor cinematografi 
cadrele de convingeri, valori, decizii etc. şi fiziologia noastră). De fiec | 
dată când modificăm aceste elemente, avem posibilitatea de a mo 
sau de a întrerupe starea. 


Tiparul 

I. Identifică starea curentă 
În ce stare te afli? 
În ce stare a minţii ai intrat? 


Care e starea corpului tău? Dar starea ta emoţională? 


2. Modifică un factor semnificativ al stării 
Care este cel mai puternic sistem senzorial al stării? 


Ce se întâmplă când schimbi o trăsătură cinematografică conde 
toare? 


Să presupunem că ai auzi o voce critică înzestrată cu toate calități 
tonalități lui Donald Răţoiul. Ce s-ar întâmpla atunci? 


Dar dacă ai auzi-o ca şi cum ar veni de la o mare distanţă? 


Sau ai vedea-o alb-negru? 


RA 


3. Întrerupe 


Dacă faci aproape orice care este nou, diferit, ciudat sau neaşteptat, 
starea se va Întrerupe: 


* Stai in cap, sprijinit de un perete. 

* Fă un „T” cu palmele, pentru ,,time-out”. 

e Treci la o tonalitate sexy. 

* Priveşte către cer şi întreabă: ,,Aceea este cometa Halley?”. 


e Spune- numărul de telefon de la coadă la cap. 


O bună întrerupere a tiparului va zguduz conștiința, astfel încât aceasta 
nu va mai putea să continue cu fiziologia şi cu reprezentările interne 
de până atunci. Dacă ţineţi o evidenţă a stărilor (a se vedea tiparul 35, 
tiparul conştientizări stării de conştiinţă), aveţi o ocazie excelentă să observați 
întreruperile de tipar care au loc in mod natural în viata voastră. Întrucât 
stările noastre se întrerup şi se modifică în permanenţă, accesul la câteva 
tipare de întrerupere adecvate ne permite să nu lăsăm anumite stări să 
devină prea puternice sau copleşitoare. În felul acesta putem să detinem 
controlul asupra stărilor noastre, să avem noi stările, nu stamle să ne aibd 


pe noi. 


9. Ancorarea 


Concept 


Ancorarea este o versiune mai simplă a condiţionării pavloviene care ne 
permite sa facem legături între răspunsuri. Astfel, ancorarea ne oferă un 
mod de a administra experienţele sau de a gestiona experienţele subiec- 
tive interne, adică amintirile, stările emoţionale ş.a.m.d., astfel încât să 
le ordonăm în moduri noi ori să le încadrăm pentru a avea mai multe 
resurse. 


În spatele ancorării recunoaştem un principiu neuro-lingvistic funda- 
mental, ntal, gi a nume ca noi legăm sau asociem lucrurile în însăşi neurologia 

felul acesta, puter să declansdm o experiență (o stare, un gand, 
o o emoție sau un răspuns), experimentând un singur element din alcatu- 
irea sa. 
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Pavlov a descoperit acest principiu lucrând cu câini într-un laborat 
experimental. El a observat că răspunsurile lor necondiționate faţă { 
pudra de carne le activau glandele salivare. La acest răspuns, el a ng 
ataşat un stimul (un clopoțel) şi a observat că expunerea la pudra 

carne în prezenţa unui clopoțel i-a condiţionat pe câini, în scurt 
să saliveze la sunetul clopotelului. Ei au învăţat acest răspuns legâa 
neurologic „sunetul clopotelului” de „pudra de carne” . Întrucât sistem 
lor nervos autonom saliveaza in mod natural la ,,carne”, neurologia 
a învățat să saliveze la ceva foarte neobişnuit, la un stimul condiţionat 
anume la sunetul clopotelului. 


In experienţele noastre zilnice, descoperim că şi noi asociem şi conectă 
în permanenţă diferiţi stimuli vizuali, auditivi, kinestezici şi de altă nag 


conştient, e ceva care are loc în afara conştiinţei noastre. Dacă ne ganda 
la aceşti stimuli ca la nişte ancore, putem înţelege cum ei ne declanşea 
răspunsurile în ceea ce priveşte gândirea, emoția şi reacţiile. Ne î 
pem viaţa cu o neuro-fiziologie încărcată cu răspunsuri neconditiona 
Apoi, când ne aflăm într-o stare de răspuns (de exemplu: durere, plăces 
frică, mânie etc.), alt stimul se ataşează de acei stimuli. Aceste răspuns 
pot ajunge atât de asociate (în cortexul nostru asociativ) cu stimulul in 
al, încât pot declanşa răspunsul. i numim „răspuns condiţionat” ieri 


noastră învaţă) să facem această legătură sau conexiune. 


Aşa se explică originea a ceea ce numim „butoanele” noastre. În 
tă, aceste „butoane” au rolul unor clopoței care ne fac să salivis 
In semantica generală, Korzybski numea acest proces o reacție se 
Aceasta descrie modul in care ,,intelesul” sau semnificaţia unui stim 
activează în noi un răspuns. Ulterior apare un stimul sau un declanșa 
şi experimentăm o reacţie semantică. Obtinem astfel prima definiţie 
cuvântului semnzficație. Primul nivel al „semnificaţiei” este legătura 
conexiunea neurologică pe care o experimentăm între un anumit 
şi starea pe care acel stimul o elicitează în noi. Aşa se explică şi ded 
semnificaţia este inevitabil „neuro-semantică” în natura sa. Pornindă 
aici, putem acum să initiem mai multe tipare lingvistice care ne sent 
drept fundament pentru a reîncadra semnificaţia. 
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Stimulul extern echivalează cu sau conduce la semnificaţia / starea internă 
(SE =/ — SI) 
Figura 3.2. Structura semnificației 


În mod normal, experimentăm asocierile noastre neuro-semantice se- 
parat de conştiinţă. Nu trebuie să ştim că se întâmplă pentru ca acel 
lucru să funcţioneze. Procesul de ancorare implică funcţionarea întregii 
noastre stări neuro-fiziopsihologice şi este legat, în esenţă, de modul în 
care stănle gând-şi-simţire ajung să se asocieze cu un stimul. Cand in- 
tensificăm starea, mărim probabilitatea instalării unei ancore. De fapt, 
intensitatea explică dependența de stare a informaţiei şi modul în care o 
putem lega de o anumită stare. Aceasta înseamnă că atunci când am 
accesat o stare, iar acea stare este foarte intensă, toate tendinţele noastre, 
memoria, comunicarea, percepțiile şi comportamentul nostru, devin de- 
pendente de acea stare. Cu alte cuvinte, depind de acea stare. Dacă suntem 
într-o stare intensă de furie, aceste trăsături ale experienţei noastre vor 
fi colorate cu amintiri, comunicări, percepții şi comportamente pline de 
mânie. La fel se întâmplă cu orice altă stare intensă — ca atunci când ne 
simţim neajutoraţi, serioşi, deprimaty, veseli etc. 


Ce înseamnă acest lucru? Dependenţa de stare a stărilor noastre scoate 
în evidenţă ancorele instalate în neurologia noastră. Fiind o clasă seman- 
tică a vieţii într-o lume cu miliarde de stimuli, este inevitabil să nu fa- 
cem legături între lucruri. Însă multe dintre aceste legături nu actionea- 
ză spre binele nostru. Ele ne conectează la „butoane” care declanşează 
stări emoţionale şi reacţii semantice. În consecinţă, suntem vulnerabili 
la astfel de stimuli. 


Acum putem explora aceste asocieri neurologice pentru a le înţelege şi 
a le evalua, ca să descoperim dacă ele sunt sau nu utile în viaţa noastră. 


* Ce gen de situaţii ai experimentat, care au stabilit ancore pentru 
tine? 

> Pe care dintre acestea ai vrea să le schimbi? 

© Care îţi îmbunătăţesc viata? 

© De care nu ai nevoie? 


Q1 


Dezavantajul ancorelor este ca noi putem să asociem atât de multe stări 
negative sau sărace în resurse cu diferiţi declanşatori din viaţa noastră, 
încât avem zeci sau sute de moduri de a ne simţi rău. În acest caz, „in 
trarea într-o stare negativă” devine cel mai uşor şi mai natural lucru din 
lume. Suntem condifionafi să intrăm în stări neuro-semantice negativ 
fără ca măcar să ştim ori să înţelegem de ce intrăm în astfel de stări 
Declanşatorii ne recrutează apoi pentru acele stări şi ne seduc să ni 
simţim rău când nu avem nevoie de aşa ceva. În continuare, dacă an 
plificăm acele stări, dependența de stare care rezultă poate să împrăş 
sentimentele negative peste tot în lumea noastră. Evident, acesta nu esti 
un mod bun în care să-ţi trăieşti viata. 


Ancorele sunt stimuli care declanşează stări specifice. Astfel, o anei 
poate să ne trimită instantaneu în starea respectivă. Aceasta se întâmplă 
de fapt, într-un mod care pare automat, imediat şi dincolo de control 
nostru. Recunoscând că acest mecanism neurologic ne imputernicey 
te sa stabilim ancore utile, putem sa ne schimbam experientele interm 
(stările) astfel încât ele să ne servească drept resurse. 


Ancorele, ancorarea şi dependenţa de stare indică măsura în care nd 
trăim într-o lume simbolică. Preluăm diferiţi stimuli ca simboluri, apd 
reactionam sau răspundem la acele simboluri, adică exact cele care cè 
ează lumea noastră semantică sau realitatea. Cand ne creăm proprii 
model simbolic sau semantic asupra lumii, noi reactionam la aceasi 
lume prin intermediul simbolurilor noastre (semnificații, amintiri, inch 
puiri şi convingeri), nu reacţionăm la stimulii în sine. 


Care este rezultatul? Rezultatul este că semnificațiile noastre ajung să cor 
ţină mai multă importanţă decât simplii stimuli şi, in cele din 

se stabilizează în numeroase cadre: cadre de convingeri, cadre dew 
lori şi cadre de atitudine. Ancorele funcţionează pentru noi ca deda 
şatori pentru a accesa anumite stări. În ancorare, folosim un eleme 
al unei experienţe pentru a elicita şi rememora întreaga experiență 
Ancorarea poate avea loc în orice sistem senzorial şi în sistemul de limbă 
Altfel spus, ancorarea ne dă puterea să re-inducem diferite stări farid 
fie nevoie să ne „gândim” la acele lucruri — putem doar să simţim drum 
spre stare folosind ancora. 


Există patru factori-cheie ai ancorării: 


* intensitatea: intensitatea sentimentelor stării ancorate; 
e puritatea: caracterul distinctiv al unei ancore discrete şi specifice; 
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* unicitatea: cu cât ancora este mai neobişnuită, cu atât ea devine mai 
precisă, mai distinctă şi poate fi reprodusă mai uşor; 
° sincronizarea: când starea persoanei atinge un punct maxim al ex- 
penentel. 
Tiparul de ancorare ne permite să lucrăm cu stările noastre, să păşim 
în ele (sau să ne asociem) şi să ieşim din ele (să ne disociem). Acest lucru 
funchoneaza cu forţă într-un tipar cum este tiparul vindecării fobiilor 
sau tiparul reluării filmului (numărul 33). Putem, de asemenea, să an- 
corăm o imagine-semnal lipsită de resurse la o imagine plină de resurse 
a rezultatului dorit şi să efectuăm un Swish al creierului (tiparul Swish, 
numărul 24). Putem să ancorăm stări pline de resurse pe care să le „de- 
clanşăm” şi să le reexperimentam mai târziu. Scopul general al ancorării 
implică gestionarea unei experienţe în aşa fel încât să o putem folosi 
oricând dorim. 


Tiparul 


1. Identifică un comportament, o stare sau un răspuns pe care 
vrei să le reaccesezi 


Ce fel de ancoră (sistemul de semnale sau declanşatorul) vrei să in- 
stalezi (de exemplu: o uşoară mişcare a mâinii, un zâmbet, o atingere 
discretă, un cuvânt)? 
Care este ancora pe care o vei folosi? 
Ce stimulări poţi lega de o anumită stare a minţii, corpului sau emo- 
fei? 

2. Ehcitează un răspuns 
Cere-i persoanei să-şi amintească, să-şi imagineze ori să se gândească 
la o anumită stare, apoi să se întoarcă în timp şi să o rememoreze pe 
deplin. 
În elicitarea răspunsului, are persoana un răspuns suficient de intens 
pentru a merita să fie ancorat? 


3. Calibrează-te la acea persoană pentru a detecta răspunsul 


Ce ai observat? 
Cum ai observat acest lucru? 
În care sistem senzorial se afla? 
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Cat de intens era? 
Ce declanşator este legat acum de răspuns? 
Te-ai cahbrat la semnalele de accesare vizuală, la gesturile, postură 


tonusul muscular, respiraţia, mişcarea etc. persoanei respective? 
4. Adaugă un stimul 


Când persoana a răspuns, ai adăugat o imagine (de exemplu, te- 
strâmbat sau ai făcut un anumit gest), un sunet (ai făcut un zgomo 
o senzaţie (o atingere, o mişcare, un ritm etc.) sau un cuvânt? 


Este ancora ta un declanşator unic? 
Ai ancorat în toate sistemele senzoriale pentru a crea redundanţă? 
Care este stimulul? 


Cât de obişnuit este el? Cât de unic? 


5. Testeaza ancora 
Ce ai mâncat la micul dejun (întrerupi starea)? Bine. Acum, ce¥ 
întâmplă când fac acest lucru (declanşezi stimulul)? 
Când declanşezi din nou stimulul, mai apare răspunsul? 


Dacă nu apare, reia procesul. 


10. Accesarea intenției pozitive 


Concept 


Când apar comportamente „negative”, tindem să le considerăm reat 
tate ale unor intenții „rele”. Vi se întâmplă şi vouă? În mod traditi 
psihoterapia a operat in mare parte pornind de la această presupuner 
Freud însuşi avea o atitudine extrem de negativă faţă de „natura um 
nă”. În NLP şi în neuro- -semantică, pornim de la o bază total diferă 
Când avem de-a face cu emoţii şi comportamente problematice, pres 
punem că ele îndeplinesc (sau au îndeplinit) un scop util, ca valoarti 
importanţă. Această atitudine se află în centrul reîncadrării: 


Fiecare comportament are o valoare pozitwd — într-un anumit fel, pentru un ame 
scop, într-un anumit moment. 
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Găsirea, accesarea şi/sau crearea unei intenții pozitwe într-un comporta- 
ment ne permite să adoptăm o reacţie pozitivă şi mai eficientă faţă de 
acel comportament şi fata de partea care il produce. În final, acest lucru 
ne oferă mai mult control asupra lui şi îndepărtează bucla negativă care 
se creează când ne îndreptăm propria energie psihică împotriva noastră, 
urând sau respingând o emoție sau un comportament. Un comportament 
care ne tulbură sau ne pune în încurcătură demonstrează de fapt că ma- 
joritatea contextului său se află în afara conştiinţei noastre. Procesul de 
accesare a intenţiei pozitive implică să întrebăm partea care determină 
un anumit comportament ce valoare pozitivă speră ea să realizeze astfel. 


Tiparul 
1. identifică o problemă sau o dificultate 


Ai vreo problemă sau vreun necaz care pare să nu îndeplinească 
niciun scop util pentru tine? 

Cu ce dificultăţi te confrunti care îţi par în acest moment rău inten- 
ţionate? 

De pildă, consideri că ai o parte care te face să fii egoist, leneş, 
dependent de droguri etc.? 


2. Găseşte partea responsabilă 
În timp ce te linişteşti, pătrunde în interior şi pur şi simplu conşti- 
entizează că există o parte din tine care produce acest răspuns sau 
comportament. În timp ce devii tot mai conştient de acea parte din 
tine — constientizezi că un anumit gând, o emoție sau o convingere 
generează comportamentul respectiv —, care este intenţia sa pozitivă? 
Cum încearcă acea parte din tine să facă ceva cu o valoare pozitivă 
pentru tine? 
Ce lucru de valoare ai încercat să realizezi printr-un astfel de 
răspuns? 

3. Continuă să adresezi întrebări legate de intenţia pozitivă 
Şi, când acea parte obţine acel răspuns, care este valoarea pozitivă 
pentru tine? 
Continuă să adresezi această întrebare în mod repetat, până ajungi la 
rezultatul acelui rezultat şi la meta-rezultatul acelui rezultat. Fă asta 
de câteva ori sau până când obţii un obiectiv care ţi se pare pozitiv. 
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Rezumat 


Manualele clasifică NLP-ul ca aparţinând domeniului cognitiv-com 
tamental, cu toate că NLP-ul îşi are originea în şi înglobează alte câ 
domenii. Printre aceste domenii, se află următoarele: 


sistemele familiale (Virginia Satir); 

* psihologia umanist-existentiala (Perls, Rogers); 

* psihologia transpersonală (Assigioli, Maslow); 

e neuro-ştiinţele, neurologia; 

e lingvistica (Chomsky); 

e semantica generală (Korzybski); 

* hipnoza medicală (Erickson); 

* nivelurile logice (Bateson); 

* gramatica transformationala (Chomsky); 

* psihologia cognitivă (Miller, Gallanter, Pribram). 


NLP-ul în sine a început nu ca o şcoală sau măcar în cadrul unei şi 
ci ca o meta-şcoală, întrucât a creat modele pentru diverse terap 
procese. Încă de la început, a încercat să aplice principii de model 
felului în care funcţionează lucrurile. Noi am identificat zece meta-ti 
care ne permit să aplicăm diversele tipare transformationale pe care 
prezentăm în această carte. 


Meta-tipare 


1. Rezultate formulate corespunzător 
2. Acordarea sau ritmarea 

3. Calibrarea 

4. Verificarea ecologiei 

5. Flexibilitatea răspunsului 

6. Elicitarea stării 

7. Inducerea stării 

8. Întreruperea stării 

9. Ancorarea 

10. Accesarea intenţiei pozitive 


Capitolul 4 


Parti 


2 


O parte din întreg - 
când părțile intră în conflict 


Uneori, o fateta din noi intră in conflict cu o altă fateta. Conflictul cla- 
sic este conflictul muncă /distracţie şi ilustrează foarte bine acest gen de 
conflict. De obicei, eli începe când vrem să facem un lucru — şi ne punem 
pe treabă. În acel moment, în mintea noastră se face auzită o voce firavă 
sau un gând care ne spune: „Aş prefera să fac ceva distractw. De ce tre- 
buie să fac treaba asta?”. Mai târziu, lăsăm munca şi plecăm, facem o 
plimbare sau petrecem timpul cu un prieten. În clipa aceea intervine o 
altă voce sâcâitoare: „Ar trebui să fiu acasă şi să-mi văd de treabă. Sunt 
atâtea de făcut. Nu am timp pentru asta!”. 


În astfel de situaţii ne simţim în conflict. Acesta poate lua multe forme: 
nehotărâre, anxietate, zbucium interior, blocaj, amânare, frustrare, stres, 
incongruenta, zăpăceală etc. 


„Vreau să-mi dezvolt calităţile de putere, fermitate şi siguranţă de sine sz 
vreau să fiu iubitor şi înţelegător, astfel încât să nu rănesc sentimentele 
nimănui.” 

„Vreau să-mi urmez cu pasiune visurile, dar vreau şi să mă simt în sigu- 
ranta din punct de vedere financiar şi să nu risc nimic.” 


În acest capitol vă oferim mai multe tipare pentru rezolvarea unor astfel de 
confliciz — strategii care ne permit să devenim integrați şi întregi. Aceste 
tipare ne ajută să dobândim o senzaţie de echilibru interior care ne per- 
mite să fum împăcaţi cu noi înşine şi congruenti în abilităţile noastre. 


O ultimă observaţie înainte de a începe aceste tipare, o digresiune legată 
de termenul „parte” sau „părţi”. De fapt, întreaga expresie este „o parte 
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din sistemul meu minte-corp-emotie”. Folosesc aici cuvantul „parte” do 
pentru a desemna o fafeld din întregul sistem şi nu ca o individualiz, 
re, ca şi cum acea parte ar putea să fie cu adevărat separată de între 
Este doar un mod de a vorbi despre lucruri, nu o descriere exactă s 
completa. Aceste „părţi” nu sunt entităţi separate şi nu trebuie folosi 
pentru a sugera acest lucru. Părţile nu sunt reale din punct de vede 
exterior şi nici nu sunt „lucruri”, e doar un mod de exprimare. In co 
cluzie, acest limbaj al „părţilor” nu vrea să spună decât că diferite faţe 
din cadrul sistemului pot crea probleme şi neplăceri pentru sistem d 

nu sunt aliniate. 


11. Tiparul prăbuşirii ancorelor 


Concept 


Stările noastre implică întotdeauna întregul nostru sistem 
te-corp-emotie. Cand experimentăm două stări care diferă radical ( 
exemplu, relaxare şi tensiune, teamă şi bucurie) şi operează în noii 
acelaşi timp, de obicei acele stări interferează sau se întrerup una ped 
In felul acesta se creează structura ,,parplor” care se autointrerup, ap 
conflictul intenor şi, uneori, ne autosabotăm. 


Ce putem face în această privinţă? Le putem accesa şi ancora pe fie 
re folosind ancore diferite pentru fiecare şi apoi putem declanşa ac 
ancore simultan. Procedând astfel, ne foryam neurologia, per ansam 
să proceseze mesajele şi experienţele ambelor stan. În consecinţă, 
vor încerca să se formeze într-un singur răspuns. Când nu pot fuzio 
fiecare se va prăbuşi în cealaltă. Nu putem să gândim-şi-să simţim 
şi tensiune în acelaşi ump. Prin urmare, comunicăm sistemului n 
nervos să facă ambele lucruri, de obicei se produce o „prăbuşire” az 
corelor şi stărilor. In general, acest proces duce la confuzie, dezorientze. 
întrerupere şi chiar la o uşoară amnezie. 


Acest proces ne permite să schimbăm un răspuns care nu lucrează in! 
voarea noastră. Tiparul prăbuşirii ancorelor ne permite să asociem o an 
negativă puternică şi o ancoră pozitivă puternică. Cand are loc prä 
şirea, experimentam o pierdere în cadrul ambelor răspunsuri. Acte 
tehnică dă rezultate foarte bune în special când schimbăm sentime: 
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şi comportamente rezultate din experienţe anterioare (cu alte cuvinte, 
ancore vechi şi nefolositoare). Întrucât utilizează procese „inconştiente” 
(cele care operează în afara conştiinţei), nu este necesar să înţelegem 
procesul în mod conştient. Folosim acest tipar când avem două stări care 
se află în conflict şi se sabotează reciproc. Sau, dimpotrivă, când avem o 
stare săracă în resurse (o experienţă ancorată în trecut) care nu mai co- 
respunde vieţii. Acum putem lăsa acel răspuns să se prăbuşească într-o 
stare mai bogată în resurse. 


Tiparul 


1. Accesează o stare săracă în resurse 


Ce stare săracă în resurse tinde să interfereze on să te întrerupă 
atunci când eşti implicat în ceva important sau hotărâtor? 


Ai stări sărace în resurse care sunt declanşate de diferite situaţii, ca 
nişte „butoane” pe care pot apăsa ceilalţi? 


Care sunt ele? Ai vrea să le neutralizezi? 


Poţi provoca sau elicita starea sau poţi să aştepţi până când prinzi 
persoana în acea stare şi apoi să o ancorezi. Poţi face acest lucru prin 
implicarea conştientă a persoanei, cerându-i să vorbească despre 
acea stare, incluzând în descriere calități legate de imagini, sunete 
şi senzaţii. Când persoana intră în acea stare, instalează o ancoră 
pentru starea respectivă. 'Lestează ancora pentru a te asigura că ai 
instalat un declanşator eficient al acelei stări. 


Întrerupe starea 

Ce ai mâncat la micul dejun azi-dimineata? 

Dar acum 30 de zile? 

Întrerupe starea astfel încât persoana să poată ieşi din ea pentru ur- 
mătorul pas. Cere-i persoanei ca, preţ de un minut, să lase deoparte 
acea stare, 

Accesează o stare plină de resurse 

Ce ai dori să experimentezi când te afli în acea situaţie? 

Descrie pe deplin acea stare minte-corp: ce ai vedea, auzi, simţi, mi- 
Fosi, gusta? 
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Ce cuvinte ţi-ai spune ţie însuţi? 
Ai fost vreodată în acea stare? 


Cum era? Simte-o acum. Cât de bogată în resurse simţi că este? 


4. Amplifică şi ancorează 


In timp ce accesezi această stare mult mai bogată în resurse, vag 
ceea ce vezi, auzi ceea ce auzi şi simte ceea ce simţi. Aşa, foarte bi 
Cum e? 


Ce se întâmplă când dublezi dimensiunile filmului tau? Ce se intay 
plă când faci vocea mai puternică şi mai intensă? 


Ce altă trăsătură cinematografică a acelui film poţi schimba pentny 
amplifica starea? Dă din cap când atingi apogeul acestei stări boga 
în resurse... aşa, foarte bine. 

Din nou, întrerupe starea 

Care este culoarea ta preferată în luna iulie? Dacă ai avea una, ca 
ar fi? 

Declanşează simultan cele două ancore 


Când ating ambele ancore în felul acesta, observa ce se întâmplă. 
ŞI ce efect are asupra ta. Ce simți? 


Mentine fiecare ancoră pentru a invita persoana să experimente 
procesarea neurologica a celor două ancore. Apoi eliberează mai bă 
ancora negativă, astfel încât să mentii mai mult ancora pozitivă. 


Testează prăbuşirea ancorei negative 


Nu-i aşa că a fost ciudat? Mulţi au o senzaţie de-a dreptul neobigr 
ită. Hmm... 


Acum, să vedem, ce simţi când ating aceasta primă ancoră inf 
acesta? 


Şi-a pierdut forţa iniţială? 
Dacă da, treci la pasul următor. 
Dacă nu, întoarce-te la declanşarea simultană a celor două aneo 


Efectuează acest pas după ce întrerupi din nou starea. Cand declan 
ancora pentru starea săracă în resurse sau îi ceri persoanei să ine: 


să-şi amintească starea negativă de la început, testezi ca să vezi dacă 
acea stare sau experienţă revine, aşa cum a făcut-o prima dată. 


8. Reîmprospătează ancora bogată în resurse 


Ai vrea să te întorci la acea stare plină de resurse astfel încât eu să o 
pot reancora şi reîmprospăta? 

Întoarce-te la acea amintire şi reaccesează pe deplin toate senti- 
mentele acelea bune, fă-o mai puternică, mai luminoasă, mai mare, 
fă orice este necesar astfel încât să amplifici şi să intensifici starea 
iniţială. Asa, foarte bine. Şi poţi sim asta, nu-i aşa că poţi? 


19. Tiparul negocierii părților 


Concept 


Când avem o ,,parte” sau o fateta care intra într-o relaţie conflictua- 
lă cu o altă parte astfel încât iniţiază procese de autointrerupere şi au- 
tosabotaj, experimentăm o „luptă” interioară între aceste două părţi. 
Nu este deloc neobişnuit ca unii oameni să trăiască ani, zeci de ani sau 
chiar toată viaţa având în ei astfel de conflicte. Evident, problema este 
că în astfel de situaţii se iroseşte o cantitate unaşă de energie, că ne sabo- 
tează eficienţa şi ne face incongruenţi. 


Tiparul negocierii părților ne oferă procesul prin care putem schimba acest 
lucru. Aplicându-l, putem să punem capăt conflictului dintre părţi şi 
putem să ducem tratative pentru a instaura pacea. Cu această aborda- 
re, vedem fiecare „parte” ca având un scop util şi o funcţie justificată, 
una care pur şi simplu o stânjeneşte şi interlerează cu cealaltă parte. 
Acceptând acest fapt, vom construi un mod în care cele două parti să-şi 
poată ordona activităţile şi să creeze o soluţie în care ambele vor avea de 


câştigat, 


Procesul implică mai întâi găsirea şi accesarea părţilor, apoi identificarea 
scopului, rolului şi intenției pozitive a fiecărei părţi, detectarea manierei 
in care se întrerup una pe alta şi invitarea fiecărei parti să-şi ordoneze 
activitățile astfel încât să nu sc întrerupă reciproc. E foarte simplu. 
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Tiparul 
I. Identifică părţile 
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Care parte din tine are acest comportament? 


Care parte a sistemului tău minte-corp-emoţie creează această em 
ţie sau acest gând? 


Cum numeşti aceasta faţetă a ta? 


Stabileşte rezultatele dorite şi intenţiile pozitive 
Ce vrea fiecare parte? 


Care este meta-rezultatul fiecărei părţi? Când obţine rezultatul 
nivel primar, ce obţine care este încă şi mai important? 


Care este funcţia pozitivă pe care o exprimă partea X? 


Care este intenţia pozitivă aflată sub sau deasupra părţii Y? 


Conectează părţile 

Fiecare dintre aceste părţi înţelege şi valorifică rolul şi funcţia cel 
lalte parti? 

Partea X înţelege ce încearcă să facă partea Y care să fie valoros? 
Întrucât fiecare dintre aceste părţi comunică şi află ce îşi doreşte 


laltă parte şi înţelege problema care rezultă din aceste întreruperi, 
ştie şi ce realizează acum fiecare parte? 


Negociază un acord 


Parte X, îţi valorizezi propria funcţie suficient de mult încât, ad 
partea Y va fi de acord să nu te întrerupă, să faci şi tu la fel? 


Ar fi un schimb corect? 

Pătrunde în interior şi verifică dacă ai o senzaţie interioară de 6} 
sau „nu” ca răspuns la această întrebare. Au ajuns deja părţile lav 
acord? 


Ce altceva mai trebuie să ştie pentru a se pune de acord? 


Ce altă resursă ar duce la o înţelegere? 


5. Inchete acordul 


Sunt ambele parti dispuse să coopereze în săptămâna următoare 
pentru a vedea dacă această soluţie funcţionează? Dacă în această 
perioadă oricare dintre părţi este nemulțumită dintr-un motiv sau al- 
tul, vrei să creezi un semnal prin care să mă anunti că a venit vremea 
să renegociem? Bine. Multumeste fiecărei parti. 


6. Verifică ecologia 
Există şi alte părţi care intervin în acest proces? 
Există parti care să întrerupă această parte? Dacă există, renegociază. 


13. Tiparul reîncadrării în şase paşi 


Concept 

Pe măsură ce devenim „organizaţi”, in interior, în privinţa modului în 
care gândim, simţim, vorbim şi ne comportam, dezvoltăm diferite fațete 
sau „părţi” ale personalităţii noastre. Aceste părţi operează nu doar pen- 
tru obţinerea rezultatelor; ele stabilesc totodată semnificaţii ale lucrurilor. 
Când aceste semnificaţii devin obignuinte, ele scapă cunoaşterii noastre 
conştiente, astfel încât nu le mai accesăm în mod conştient. În momen- 
tul acela, ele încep să opereze la ceea ce noi numim niveluri inconstiente. 
În modelul NLP, spunem că în spatele fiecărei convingeri, emoţii, com- 
portament, obicei etc. există o „parte” organizată pentru a realiza ceva 
de valoare datorită unui anumit cadru de referinţă (sau semnificaţie). 


Cu timpul, aceste părţi funcţionează din ce în ce mai bine — se automa- 
tizează. Când se întâmplă asta, ele încep să funcţioneze drept cadre- 
le noastre de referinţă fundamentale. În felul acesta economisim timp, 
energie şi evităm neplăcerile. Este ceea ce Bateson numea una dintre 
„ecologiile” minţii („Steps to an Ecology of Mind”, 1972). Totuşi, aceas- 
tă automatizare poate să ne creeze probleme majore. Pe măsură ce lu- 
crunile se schimbă, „părţile” noastre organizate pot să devină irelevante, 
neconforme cu realitatea şi pot chiar să ne saboteze. 


De exemplu, dacă în copilărie am dezvoltat o parte care spune că tre- 
buie să „ne ţinem gura” întrucât „copiii trebuie să fie văzuţi, nu auziti”, 
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se poate să ne fi instalat un program pentru „lipsa de iniţiativă”, baz 
pe vechile cadre de semnificaţii. Iniţial, acea parte a funcţionat în m 
adecvat şi util; apoi, cu timpul, a devenit tot mai puţin folositoare şi 
problematică. Crescând, multe programe devin depăşite, dar multe v 
continua să funcţioneze, prin urmare trebuie să fie aduse la zi. 


Tiparul reincadrarii în şase paşi se adresează acelor „programe” de compot 
tament, obiceiuri, emoţii etc. care au devenit inconştiente, automate ş 
rezistente la schimbare. Acum trebuie să le abordăm la un nivel incom 
ştient pentru a le cere să se reorganizeze. Această tehnologie devine utilă 
atunci când gândirea conştientă (care intervine în stabilirea scopurilos 
educaţie sau reîncadrare) nu funcţionează sau când răspunsul continui 
să opereze chiar dacă noi ştim că nu e bine. Acest tipar functioneaa 
bine când e vorba de fumat, roaderea unghiilor, reacţii fobice etc. Dad 
tu sau o persoană pe care o cunoşti spune: „De ce fac asta?” sau ,,Urag 
partea din mine care... ”, vă invit să încercaţi acest tipar. 


Folosiţi-l pentru a realinia părţile aflate în conflict şi pentru a obţine i} 

tegrarea, autoaprecierea şi armonia. Inconstientul nostru comunică dg 

cu noi — prin ceea ce numim „simptome”. Acest tipar ne oferă o mods 

litate de a folosi aceste simptome pentru a dezvolta comportamente cat 

să funcţioneze mai bine. Interesant este că John Grinder (2002) afirm 

că acesta este tiparul esenţial al NLP-ului, în vreme ce Richard Banda 
susţine că el nu are nicio valoare, fiindcă este vechi, cere prea mult tig 
şi a fost înlocuit cu multe alte tipare mai eficiente. 


Tiparul 
I. Identifica un comportament pe care îl consideri problematt 


Ce tipar de comportament sau de răspuns ai care se înscrie în um 
dintre aceste formate? 


Vreau să nu mai fac X. 
Vreau să fac X, dar ceva mă împiedică. 

2. Stabileşte comunicarea cu „partea” care produce acest con 
portament 


Pătrunde în interior şi întrebă-te: „Vrea partea din mine cart ger 
rează acest comportament să comunice cu mine în conştiinţa mes” 
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In timp ce te linişteşti pentru a afla cum reacţionează sistemul tău 
minte-corp-emotfie, observa orice răspuns intern: sentimente, ima- 
gim şi sunete. Ce ai aflat? 


Mulţumeşte acelei părţi din tine: „Dacă asta înseamnă «da», măreşte 
luminozitatea, volumul, intensitatea. Dacă înseamnă «nu», micşo- 
rează-le!”. 


Poţi să foloseşti şi semnale ideomotorii, de pildă să stabileşti un deget 
care se va mişca pentru ,,nu” şi altul, pentru „da”. 


Descoperă intenţia pozitivă 

Pătrunde în interior şi intreaba-te: „Eşti de acord să mă anunti in 
conştiinţă ce anume încerci să realizezi pozitiv pentru tine prin pro- 
ducerea acestui comportament?”. Aceasta este o întrebare de tipul 
da/nu, aşa că aşteaptă în linişte răspunsul. 

Dacă obţii un „da”, întreabă-te: „Consider această intenţie accepta- 
bilă în conştiinţă? Vreau să am o parte care să îndeplinească această 
funcţie? Dacă ai avea alte modalităţi de a realiza această intenţie po- 
zitivă care să funcţioneze la fel de bine sau chiar mai bine decât acest 
comportament, ai fi de acord să le încerci?”. 


Dacă obţii un „nu”, intreaba-te: „Eşti de acord să ai încredere ca 
inconştientul tău are un scop bine intenţionat şi pozitiv pentru tine, 
chiar dacă nu vrea să-ţi spună în acest moment?”. 


4. Accesează partea ta creativă 


Există o parte a minţii tale care vine cu idei noi. Eşti conştient de 
existenţa acestei parti? 

Acea parte din tine care pune în aplicare comportamentul nedorit 
ar fi dispusă să comunice părţii tale creative care este intenţia ei po- 
zitivă? Bine. Acum, folosind această intenţie pozitivă, lasă partea ta 
creativă să genereze trei comportamente noi pe care le evaluează 
drept folositoare sau mat valoroase decât comportamentul nedorit şi permite-i să 
comunice celeilalte părţi aceste noi alegeri. 


Angajează partea 

Gândeşte-te în sinea ta: „Acea parte care aplică vechiul comporta- 
ment este dispusă acum să folosească unul dintre cele trei comporta- 
mente noi în contextele adecvate?”. 


Ar 


Permite minţii tale inconştiente să identifice semnalele care vor dă 
clanşa noile alegeri şi să experimenteze pe deplin cum e să dispui į 
acel context, fără efort şi în mod automat, de una dintre acele ng 
alegeri. 


6. Verifică ecologia 


Există vreo parte din tine care are obiecţii să aplici una dintre aces 
trei alternative noi? 


Eşti pe deplin aliniat cu aceasta? 


14. Tiparul alinierii pozițiilor perceptuale 


Concept 


Abilitatea noastră de a percepe lucrurile prin ochii noştri (perspectig 
persoanei întâi), prin ochii altei persoane (percepţia persoanei a dow 
perspectiva „empatiei”) şi din poziţia unui observator (perspectiva py» 
soanei a treia) poate să nu mai fie aliniată. Structural, fiecare dinti 
aceste resurse perceptuale poate să funcţioneze ca o „parte” separa 
Tiparul a fost dezvoltat de Connirae Andreas. 


Aceste pozifu perceptuale se referă la modurile în care putem „privi” lume 
Conceptual şi emotional, putem să ne blocăm într-o poziţie sau alta. Pa 
mele trei se referă la cele trei poziţii perceptuale identificate in NLP — celelzM 
două au apărut în ultimii ani. 
Prima poziţie: sine, prin propriii ochi — autoreferentiere 
A doua poziție: celălalt, prin ochii altei persoane — referentiere pa 
altcineva 
A treia poziţie: viziune externă, din orice altă poziţie — meta-pozite 
A patra poziție: noi, din punctul de vedere al sistemului, grupulu 
referentiere prin grup 


A cincea poziție: sisteme, dintr-un punct de vedere meta fata de sister 
trimițând simultan la toate celelalte poziţii — referenfiere de integr 


Descrieri ale unor stări de blocaj 


Cei blocaţi în prima poziție perceptuală pot ajunge să folosească exclusiv au- 
toreferenţierea în perspectiva lor asupra lucrurilor, astfel încât gândesc- 
şi-simt într-un mod foarte „narcisist”. Ei procesează lucrurile doar prin 
prisma propriei persoane. Cei blocaţi în a doua poziţie tind să folosească în 
perspectiva lor exclusiv referentierea prin intermediul altei persoane şi 
se pot bloca în rolul de salvatori şi îngrijitori ai altora, mergând până 
acolo încât să nu mai aibă grijă de ei înşişi. Oamenii blocați în a treia poziţie 
pot să adopte o perspectivă istorică, una culturală etc. şi să se disocieze 
de corpul şi de emoţiile lor în aşa măsură încât par mai mult roboţi decât 
oameni („computerul” din categoriile Virginiei Satir). 


Nu numai că ne putem bloca într-una dintre poziţii, dar putem şi să ex- 
perimentăm o dezaliniere a acestor poziţii perceptuale. Pot apărea pro- 
bleme şi din cauză că unele părţi ale noastre reacționează din poziţii 
perceptuale diferite. Când se întâmplă asta, sfârşim prin a lucra împo- 
triva noastră. Alinierea poziţiilor perceptuale în toate sistemele de reprezen- 
tare generează congruenţă interioară şi putere personală. Acest tipar ne 
permite să rezolvăm conflictul interior şi să realizăm alinierea internă. 


Folosiţi acest triplu tipar descriptiv ori de câte on voi sau o altă persoană 
simţiţi că vă lipseşte o perspectivă completă sau pe deplin conştientizată 
asupra unei anumite probleme. Plasati-va în toate cele trei poziţii pentru 
a vă extinde gândirea şi simţirea. O asemenea atitudine vă poate imbo- 
găţi perspectiva în situaţii cum sunt rezolvarea. conflictelor, medierea, 
influențarea altora, flexibilitatea personală etc. Tehnologia ne permite 
să obținem o perspectivă amplă şi mai multe informaţii în situaţii pro- 
blematice. 


Tiparul 
IL Identificd informatia-tinta 


in ce limitare, problemă sau situaţie te simţi blocat? 


În care situaţie sau experienţă vrei să ai un răspuns mai congruent? 


2. identifică factorii vizuali, auditivi şi kinestezici din fiecare 
poziţie perceptuală 
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b. 


Vizual: 


Cum vezi această situaţie? Din care poziţie perceptuala? Da 
ai două sau mai multe ,,parti” care fac referire la acelaşi subie 
verifică ce poziţie perceptuală foloseşte fiecare parte. 


Există părţi care văd situaţia ca un observator sau prin ochii altei 
persoane? Identifica unde e localizată fiecare parte. Indica (im 
tern sau extern) locul în care le găseşti. Există parti care par ma 
aproape de situaţie decât alte parti? Cum vede fiecare parte site 
atia? Ce vede, de fapt, fiecare parte? Ce diferente apar între ii 


Auditiv: 


Ce sunete şi cuvinte auzi legat de acea situaţie? Din care poză 
tie perceptuală auzi aceste lucruri? Daca ai două sau mai mult 
parti, ce spune fiecare dintre ele? Ascultă şi identifică pronumele 
folosite de fiecare parte. O parte în pe | de observator va avean 
voce neutră şi se va referi la an sau „ea”. În mod tipic, O voce4 
„altcuiva” se va referi la „tine” pe un ton critic. Vocea „sinelui 
va folosi „eu” şi „mine”. Unde anume în corpul tău auzi fiecan 
parte? (Poziţionările în lateral indică adesea pe celălalt sau ob 
servatorul, vocea sinelui vine de obicei din zona corzilor vocale 


Kinestezic: 

Ce simţi faţă de acea situaţie? Din care poziţie perceptuală? Î 
cazul părţilor multiple, în ce loc din corpul tău simţi fiecare par 
te? Ce emoţii simţi cu fiecare parte? Există şi parti neutre, cag 
cum tu doar ai observa, nu ai experimenta viaţa? 


Realiniază poziţiile perceptuale în toate sistemele reprezes 
taţionale 


Pentru alinierea Observatorului (a treia poziţie), efectuează verifică 
rile VAK, adresând următoarele întrebări părţii care se plasează 
rolul de observator: 


Alinierea vizuală: 

Vrei să comunici vreo informaţie dintre cele adunate de tine} 
părţii care reprezintă sinele? 

Continuă să dialoghezi până când sinele şi celălalt vor vedeai 
mod similar situaţia. 


b. Alinierea auditivă: 


Vrei să schimbi pronumele pentru a susţine sinele folosind „eu”, 
»el” sau „ea”? Te rog să foloseşti tonul vocii specific „sinelui”. 


c. Alinierea kinestezică: 


Eşti dispus să schimbi sentimentele cu cele compatibile cu senti- 
mentele sinelui? 


De asemenea, mută sentimentele în locul în care „sinele” le păs- 
trează pe ale sale. 


Alintază-ţi sinele în funcţie de poziţiile perceptuale VAK 
Te-ai asigurat că vezi din propriul punct de vedere şi prin ochii tăi? 
Te-ai asigurat că vocea ta vine din corzile tale vocale şi că foloseşti 
pronumele ,,eu”? 


Te-ai asigurat că toate sentimentele vin din interiorul „sinelui” şi că 
reflectă stări pline de resurse? 


Realizează altă aliniere (a doua poziţie) în acelaşi mod 
Ajustează-ţi percepțiile pentru a le face compatibile cu perspectiva 
celuilalt despre tine. 

Ai mutat amplasamentul pentru celălalt” în locul ocupat de celălalt? 
Ai mutat vocea pe care o auzi în zona corzilor vocale ale celuilalt? 
Ce informaţii noi şi imbogatite ig dă aceasta? 

Ali aliniat sentimentele de la „celălalt” cu cele ale „celuilalt? 

Ţi-ai integrat sentimentele astfel încât să fu mai flexibil şi mai plin de 
resurse? 

Verifică ecologia 

Toate părţile se simt acum aliniate şi în armonie? 

Trimite în viitor 

Care sunt noile posibilităţi de comportament de care dispui acum? 


În timp ce descrii aceste noi abilităţi şi comportamente, te poţi obser- 
va pe tine, în viitor, acţionând pe măsură ce partea sinelui creşte în 
bogăţie şi flexibilitate, nu-i aşa? 
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Daca cealalta parte obiectează faţă de integrare, poţi să ceri ca 
această parte să se întoarcă la persoana căreia îi aparţin gândurile ş 
sentimentele, nu-i aşa? 


15. Tiparul cadrului de înțelegere 


Concept 


Când două sau mai multe persoane intra în conflict în legătură cu cen 
şi nu ajung la o înţelegere, ele încep să se contrazică şi să se certe. Aceas 
ta generează stres interpersonal şi confuzie. Adesea, neînțelegerile apa 
fiindcă oamenii privesc anumite situaţii din diferite puncte de vedere 
nu sunt capabil să iasă în mod flexibil din propriile cadre şi să le încere 
pe ale celorlalţi. Neînţelegerile apar şi pentru că noi ne prezentăm via 
unile într-un mod categoric. In felul acesta se creează impresia că existi 

o singură viziune legitimă şi că toate celelalte sunt nebunesti sau greşite 
Pentru ca doi oameni să ajungă la un cadru de înţelegere, ambii trebux 
să treacă la un „nivel logic” superior, un nivel care cuprinde toate grijik 
percepțiile şi cadrele de referinţă ale părților. Acest tipar ne permites 
facilităm procesul prin care oamenii şi grupurile aflate in conflict ajun 
să stabilească între ei o înţelegere de calitate. 


Tiparul 

1. Detectează cadrele curente 
Cere fiecărei persoane o descriere specifică a rezultatului său. 
Ce doreşti, în mod specific? 
Ce valori, convingeri şi criterii susţin acest scop? 


Cum evaluezi această valoare, convingere sau criteriu drept imp 
tantă? 


Foloseşte aceste întrebări pentru a aduna informaţii importante} 
a ritma fiecare persoană, astfel încât fiecare să se simtă auzită; 
înţeleasă. In mod tipic, procedând astfel încep să se construia: 
meta-rezultate pe care vei putea să le foloseşti pentru un cada! 
înţelegere. L-ai identificat? 
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2. 


identifică elementele comune 


Care este elementul comun aflat la un nivel superior care ar putea să 
unească perspectivele diferite? 


Care este rezultat comun fundamental pe care îl doreşte fiecare? 
Dacă Jack vrea un scaun albastru şi Jill vrea unul roşu, atunci la acel 
nivel ci diferă în privinţa culorii scaunului. Totuşi, la un nivel supe- 
rior, amândoi doresc un scaun. „Aşadar, amândoi vreţi să cumpăraţi 
un scaun. Bine. Care este intenția pentru care vreţi să obţineţi scau- 
nul?” 

Identifică o categorie de nivel superior 

Când treceţi dincolo de această dorinţă specifică, ce aveţi în comun? 
Cu ce sunteţi de acord? Care sunt intenţiile voastre? 

De ce doriţi ceea ce doriți? 

Cu ce vă va ajuta asta? Ce veţi obţine? 


Continuă să urci nivelurile şi să numeşti categoria comună care îi 
uneşte pe amândoi. În cazul lui i Jack şi Jill, am putea urca de la sea- 
un la mobilă. „Amândoi vreţi sa achizifionap o piesă de mobiher? 
Care este motivul vostru superior pentru a face asta?” Continuă până 
ce găseşti un nivel sau o categorie de înţelegere. 


Utilizează meta-rezultatele fiecărei persoane pentru a formu- 
la un cadru de înţelegere de un nivel şi mai înalt 

Când vei obţine asta, cu ce te va ajuta? 

Când vei obţine acel rezultat, la ce îţi va folosi? 


Care sunt obiectivul tău superior şi intenţia ta superioară? 


Încadrează negocierea folosind înțelegerile de nivel superior 


Acum, când ai ajuns la acest cadru superior de înţelegere, în ce fel 
uneşte el elementele contradictori? 


Când iti analizezi diferitele alegeri din perspectiva acestui cadru su- 
perior, ce senzaţie ai? 


Achiziţionarea acestui scaun albastru întruneşte criteriile de confort 


şi aspect plăcut? 
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Dacă vă sprijiniti reciproc in valoarea voastră superioară, să presu 
punem că Jack ia această decizie şi Jill cumpără scaunul. Veţi in 
truni astfel criteriile de a participa amândoi şi in mod egal la luarea 
deciziilor? 


6. Confirma înțelegerile 
Sunteţi amândoi de acord cu acest cadru superior şi cu aceast 
decizie? 
Cât de bine se rezolvă situaţia? Eşti pregătit să foloseşti acest lucru ai 
pe modul tău de operare? 
Eşti pe deplin aliniat cu asta? Sunt parti care obiecteaza? 
Ce alte detalii ţi-ar plăcea să adaugi? 
Cum va influenţa aceasta relaţia voastră? 


16. Tiparul alinierii sinelui 


Concept 


Nu este deloc neobişnuit ca noi, oamenii, să ne scindăm şi să pierderi 
alinierea cu valorile şi convingerile noastre în ceea ce priveşte ident! 
tatea şi misiunea noastră în lume. Când se întâmplă asta, începem 

ne întrebăm: „Cine sunt eu?”, „Cărei misiuni trebuie să mă dedic 
„(Ce se intampla?”. O altă dificultate cu care ne confruntăm uneori e 
că putem să ne lăsăm atât de prinşi în detaliile unei anumite sarcini inë 
uităm care e scopul nostru general. Pentru a rezolva astfel de situa 
tiparul alinierii sinelui ne oferă o modalitate de a sorta şi a alinia lucrunk 
Folosiţi acest tipar pentru a redescoperi şi a vă recastiga valorile şi cot 
vingerile legate de identitatea şi misiunea voastră. In felul acesta puti 
să vă integrați toate experienţele pentru a funcţiona mai congruent 


Construcţia acestui tipar foloseşte nivelurile „neuro-logice” ale lui Dis 
care utilizează mediul, comportamentele, abilităţile, valorile şi co 
vingerile, identitatea şi spiritualitatea drept categorii ale autodefinn 
Deşi aceste niveluri nu descriu de fapt un sistem de nivel logic (a se we 
Hall, 1999), ele ne oferă totuşi un set foarte util de distincţii refentor 
la convingeri. Tehnologia din acest tipar funcţionează pentru a tresta 
şi a realinia identitatea şi misiunea, pentru acei indivizi care simt că. 


119 


nevoie de un scop care să le transforme emoţiile şi convingerile. Ea ne 
oferă o modalitate prin care să ne intensificăm simţul individualităţii. 
Folosiţi acest tipar atunci când vă simtiti dezechilibrati. 


Pentru a parcurge acest proces în mod kinestezic, marcați pe podea spa- 
fii pentru fiecare nivel şi încărcaţi-vă limbajul cu predicate kinestezice. 
Pentru a-l adapta Ja sistemele de reprezentare auditive, desemnaţi un loc 
pentru fiecare voce, apoi folosiţi un limbaj auditiv. 


Tiparul 

I. Identifica resursele 
Ce abilitate sau resursă te-ar ajuta să devii mai congruent şi întreg? 
Ai vrea mai mult calm, încredere, siguranţă de sine, motivaţie, flexi- 
bilitate etc.? 
Cât de uşor poţi acum să elicitezi şi să ancorezi fiecare dintre aceste 
resurse pe deplin şi intens? 


2. Stabileşte şase ancore 
În ce loc plasezi fiecare dintre aceste ancore? 
Ancorele pentru mediu, comportamente, valori şi convingeri, abili- 
tati, identitate şi spiritualitate? 


3. Ancorează resursele (X) în ancora spaţială vizuală 

În timp ce te concentrezi acum pe spaţiul din jur, când şi unde vrei să 
actionezi cu mai mult X? 

in timp ce te concentrezi pe spaţiul comportamentului, de care com- 
porlamente ai nevoie pentru a acţiona mai X în acele momente şi lo- 
curi? 

În timp ce te concentrezi pe spaţiul abilităţilor, ce capacități ai sau îţi 
sunt necesare pentru a manifesta acele comportamente în acele mo- 


mente şi locun? 

În timp ce te concentrezi pe spaţiul convingerilor şi valonilor, de care 

valori şi convingeri ai nevoie să te susţină şi să te ghideze spre scopul 
tău? Care sunt motivele pentru care vrei să foloseşti aceste abilităţi? 

În timp ce te concentrezi pe spaţiul identității, eşti genul de persoană 

care X-eaza? 
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În timp ce te afli acum în spaţiul spiritual, ce scop general urmăreşti in 
viata? Cum ţi-ai descrie misiunea personală? 


Consolideaza-ti beneficiile obţinute prin aceste spaţii ancorate 


CONSOLIDEAZĂ IDENTITATEA SPIRITUALĂ 

Permite-ti să experimentezi pe deplin spaţiul spiritual în care ai in 
trat, ia acea fiziologie şi acea experienţă interioară şi păşeşte din nou 
în spaţiul identităţii, astfel încât să experimentezi simultan ambele 
stări. In timp ce faci acest lucru, ce observi despre modul in care ex- 
perienta spintuaktății îu imbogateste experienţa în spaţiul identități? 
Nu este nevoie să rosteşti cu voce tare, experimentează doar acele 
sentimente. 


CONSOLIDEAZĂ MISIUNEA ŞI IDENTITATEA 

In timp ce preiei acum experienţa spiritualităţii tale, du-o în spaţiul 
misiunii şi al identităţii tale — din nou, observă modul în care expe 
rienta misiunii şi identităţii se imbogateste prin spiritualitate. Cum 
este pentru tine? 


CONSOLIDEAZĂ CONVINGERILE 

In continuare, adu-ţi viziunea, misiunea şi identitatea în spaţiul cor 
vingerilor şi valorilor. Experimenteaza felul în care ele consolidează 
schimbă şi imbogatesc convingerile şi valorile pe care le experimex 
tezi în interior. Cum este? 


CONSOLIDEAZĂ ABILITATEA 

Adu-ti viziunea, misiunea, identitatea, convingerile şi valorile în spe 
tul abilităţilor. Observa acum că toate manifestările de la nivelunk 
superioare dau un plus de semnificaţie abilităţilor tale. Cum este? 


„ CONSOLIDEAZĂ COMPORTAMENTUL 


Adu-ţi viziunea, misiunea, identitatea, convingerile şi valorile în spr 
tiul comportamentului. Observă acum că toate manifestările de 
nivelurile superioare dau un plus de semnificație noilor comport 
mente. Cum este? 


CONSOLIDEAZĂ MEDIUL 

Adu-ti toate nivelurile în spaţiul mediului şi observă felul în care et 
perienta ta de azi devine pe deplin transformată şi îmbogăţită & 
spiritualitate, identitate, convingeri, abilități şi comportamente, 


PERMITE INTEGRAREA ÎNTREGULUI PROCES 

Acum cand permifi tuturor noilor înţelegeri, convingeri şi calităţi de 
la fiecare nivel să se integreze, cum te simţi? 

CONSOLIDEAZĂ VALORILE ÎN ABILITĂȚI 

Cum este când trimiţi în viitor toate acestea? 

Eşti pregătit să preiei această nouă realitate şi să te imaginezi păşind 
în propriul viitor, implinindu-ti posibilităţile extinse? 


17. Tiparul rezolvării conflictelor interne 


Concept 

Întrucât e posibil să experimentăm şi să exprimăm dezacorduri interne, 
acest tipar ne oferă încă un proces pentru a ne ajuta să aplanăm polari- 
tatile implicate. Putem să-l folosim cu convingeri sau cu „părți” interne. 
Rolul acestui tipar este să încurajeze alinierea personală în cazul unui 
conflict. 


Tiparul 


I. 


ldentifică un conflict personal 


Experimentezi în viața ta vreun conflict Între valorile, convingerile, 
rolurile, scopurile sau părțile tale? 


Care este acesta? Cum descr acel conflict? Ce este în acel conflict? 


Aminteşte-ţi de o situaţie in care ai experimentat acel conflict 
Îţi aduci aminte de un moment în care ai experimentat conflictul? 
Pentru o clipă, priveşte retrospectiv acea amintire ca şi cum abia ai 
observa-o. 

Adopta prima poziţie fata de o faţetă a conflictului 


Acordă-ţi un moment să păşeşti în experienţă şi să adopţi perspectiva 
unei fațete a conflictului. 


Ce simţi în această postură? 
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Care este percepţia ta din aceasta perspectivă? 


Din această poziţie, revezi în întregime fateta opusă a conflictului, 
observând informaţiile pe care ţi le transmit imaginile, sunetele, sen- 
zaţiile, cuvintele, valorile, intențiile, convingerile tale etc. 


Ce înveţi în timp ce primeşti acest proces? 

Caută intenţia pozitivă 

Din interiorul acelei perspective, care este intenţia ta pozitivă? 
Ce cauţi să realizezi în acest context? 


Ce meta-rezultat încerci să obti făcând ceea ce faci? 


Schimbă rolurile 


Acum, când preiei rolul faţetei opuse şi păşeşti din nou în acea expe. 
rienţă, ce înveţi? 


In timp ce repeti acest proces din această perspectivă, care este ip 
tentia pozitivă? 

Repetă de câteva ori schimbarea poziţiei 

Repetă până când fiecare parte are o înţelegere deplină a convinge 
rilor, a valorilor şi a intenţiilor pozitive ale celeilalte. 

Urcă spre o meta-pozitie unificatoare 


Imagineaza-ti acum că urci un nivel şi adopţi o poziţie superioan 
ambelor părţi. Acum, din această perspectivă, ce caută să realizez 
cele două părți? 


Care ar fi acel rezultat care le-ar satisface pe amândouă? 


Verifică ecologia şi integrează 

Este ecologic pentru întregul tău sistem minte-corp? 
Cum te simţi când introduci în sistem acest nou cadru? 
Integrează el conflictul pe deplin? 


Esti aliniat cu această rezolvare? 


9. Trimite in viitor 
In timp ce te imaginezi păşind in propriul viitor şi având toate aces- 
tea, îţi place? 


Vrei să le păstrezi? 


18. Tiparul Squash vizual avansat 


Concept 


Adesea, noi dezvoltăm părţi sau fațete inconştiente care intră in deza- 
cord una cu cealaltă. Când aceste părți devin incongruente una faţă de 
cealaltă şi fata de restul sistemului, atunci devenim incongruenti. Adică, 
una zicem şi alta facem. Pentru a reintegra aceste parti, mai întâi va 
trebui să identificăm intenţia pozitivă a fiecărei parti. Acest tipar a fost 
conceput de Bandler şi Grinder, dar Dr. Bob Bodenhamer l-a îmbogăţit, 
adăugând meta-stări la acest proces. Şi pentru a aplica acest tipar puteţi 
să folosiţi o ancoră spaţială pe podea, pentru fiecare parte, observator şi 
meta-pozitie. 


Tiparul 

1. Identifica şi separă părţile aflate in conflict 
Ai o parte care răspunde prin generarea unui anumit comportament 
ce pare să fie în conflict cu un altul? 


Cu ce se află în conflict? În ce mod intră in conflict? 

În timp ce identifici şi separi această parte de cealaltă, cu care se află 

in conflict, ce îşi doreşte fiecare şi ce obţine din ceea ce îşi doreşte? 
2. Formează o imagine vizuală a fiecărei parti 

Cum arată partea responsabilă de X? 

Cum sună partea? Ce simte partea? 

Dar cealaltă parte — cum arată, cum sună şi ce simte? 


Acum, când permiti fiecărei imagini să apară în palmele tale, din 
care mână i-ar plăcea acestei prime părţi să opereze? 
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Va apărea in mâna ta dreaptă sau stângă? 


Observă gesturile naturale ale persoanei. Acest lucru va identifica 
adesea locul în care persoana îşi reprezintă intuitiv fiecare parte. 


Separă intenţia pozitivă a fiecărei părţi de comportamentul 
său 

Care este scopul pozitiv al acestei prime părţi? Ce caută să realizeze 
care să aibă valoare pentru tine? 

Care este intenţia pozitivă a celei de-a doua parti? 

Care este o intenţie pozitivă comună celor două părţi diferite? 


Ce consideri important prin manifestarea acestui comportament? 


Transferă resursele de la o parie la alta 


Acum, când ai înţeles că aceste două părţi au pentru tine o intenţie 
pozitivă foarte asemănătoare, are fiecare resurse care ar putea fi fo 
losite de cealaltă? Dacă da, atunci fă cunoscut celeilalte parti ce ig 
doreşte această parte şi că are resurse pentru cealaltă. 


Fă acest lucru cu fiecare parte. Când obţii o resursă, cere părții să im 


formeze mintea ta conştientă asupra resurselor — ai acum o imagine 
a resursei? 


Acum, când transferi resursa de la o parte la cealaltă, observi cum 
această parte începe să arate şi să simtă diferit, nu-i aşa? 


Acest proces facilitează integrarea neurologică, prin trasarea pe har 
tă a trăsăturilor cinematografice legate de modul în care reprezen 


tam aceste parti diferite. Noi trasam pe hartă transferul de resurse de 
la o parte la cealaltă. 


Formează o a treia imagine integrată 


În timp ce formezi acum o a treia imagine între cele două imagin 
reprezentând felul în care ar arăta părţile cu resurse combinate, cut 
arată ea? 


Cum este să vezi aceasta imagine între celelalte două din maink 
tale? 


6. 
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Intoarce imaginile din mâini una către cealaltă 

Acum, intoarce-ti mâinile una spre alta gi creează o serie de imagini 
vizuale reprezentând o tranziție a fiecärei părți către imaginea din 
centru. 


Efectuează conducerea asezandu-ti mâinile în imaginea în 
oglindă a mâinilor persoanei 

Ştiind că fiecare dintre aceste părți are pentru tine o intenție pozitivă 
similară, după ce ele au făcut schimb de resurse, lasă-ţi mâinile să se 
unească exact în ritmul în care efectuezi integrarea acestor două părţi 
într-o parte complementară, păstrând intenţia pozitivă superioară a 
fiecăreia dintre cele două părţi. 

Poţi chiar să împingi mâinile persoanei să se apropie doar puţin mai 
repede decât o fac deja. 


Finalizează integrarea 

Ce simţi în timp ce mâinile tale se unesc şi începi să experimentezi 
integrarea neurologică? 

Cum arată imaginea când părţile se integrează într-o singură 
imagine? 

Ai vrea să aduci in tine această nouă imagine? Sau ai prefera să o 
păstrezi altundeva, astfel încât să simţi că if oferă un plus de resurse? 


Rezumat 


« Toate tiparele din acest capitol abordează fenomenele incongru- 
entei, conflictului interior şi lipsei de echilibru în unele fațete ale 
experienţei noastre, des întâlnite în experienţa umană. Când mul- 
tiplele fațete care alcătuiesc realitatea noastră nu mai sunt aliniate, 
aceste tipare ne ajută să rezolvăm conflictele care ne sfâşie. 


* Aşa-numitele „părţi” sunt doar fațete ale cadrelor, semnificatiilor, 
amintirilor şi intenţiilor noastre. Putem să nu mai fim aliniati cu în- 
că nostru sistem de convingeri, valori, decizii şi strategii. Când 

întâmplă aşa, tehnologiile şi tiparele din acest capitol ne ajută 
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să cream un nou nivel de plenitudine şi echilibru. Ele facilitează 
integrarea, plenitudinea şi armonia interioară. 


e La ce ne putem aştepta de la o experimentare mai intensă a con. 
gruenţei? Ne putem aştepta la mai multă putere personală, o ma 
bună concentrare şi mai multă energie pentru a ne îndeplini visy 
rile şi viziunile. 


Capitolul 5 


Identitatea 


inventarea şi reinventarea „sinelui” — 
tipare pentru construirea unei imagini 
de sine pozitive 


„ loată nefericirea omului provine din neputinta de a sta 


x» 


singur şi liniştit într-o cameră. 
Pascal 


„Noi mu vedem lucrurile aşa cum sunt ele, vedem lucrurile 


aşa cum suntem noi.” 


Anats Nin 


Unele dificultăţi cu care ne confruntăm au drept cauză o abstractiune 
fundamentală, şi anume paradigma pe care o construim în mintea noas- 
tra despre noi înşine — imaginea de sine: 

Cine sunt eu? 

¢ Am valoare? Sunt important? 

+ Ce valoare sau importanţă am ca fiinţă umană? 

* Ce convingeri, aptitudini sau abilităţi le pot considera ale mele? 

e Sunt o persoană îndrăgită, agreabilă şi dorită? 

e Merit să reuşesc in viata, să mă distrez, să fiu iubit etc.? 

+ Cine sunt eu în ochii celorlalţi? 
Aceste întrebări despre „sine” fac referire la multe fațete ale modului în 
care ne percepem pe noi înşine. Ele fac trimitere la 1) identitate, 2) stimă 
de sine, 3) încredere în sine, 4) iubire de sine, 5) dacă meriț sau nu să fii 
cine eşti etc. Când intrăm în viaţă, ne îmbarcăm în această călătorie a 
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descoperirii sinelui, începem să ne diferentiem de părinţi, de familie, de 
profesori, de cultură şi de grupurile sociale. În felul acesta, noi devenim 
şi ne definim, ne identificăm şi ne experimentăm ca sine. Pe parcurs, 
identificăm ce anume valorizăm, credem, dorim, înţelegem, iubim etc. 


Fără individualizare, nu ne simţim independenţi şi respons-abili (pentru 
noi înşine). În consecinţă, ne va lipsi autonomia de „a ne cunoaşte pe 
noi înşine”. Fără această autonomie, nu vom avea integritatea pe care o 
obţinem atunci când ne plasăm în centrul propriilor valori şi convingeri, 
împlinindu-ne ca persoane pentru că ne-am descoperit aptitudinile şi 
abilităţile sau ne-am protejat stabilind graniţe clare şi precise. Cu alte 
cuvinte, ne individualizăm ca să ne descoperim pe noi înşine, să fim ce 
putem fi şi să aflăm ce ne place şi ce iubim în viaţă. 


Importanţa acestor imagini despre sine se vădeşte şi în abilitatea noastră 
de a trece de la dependență la independenţă şi, în cele din urmă, la înter-de 
pendenja de ceilalți. Relaţiile cele mai sănătoase le are o persoană care s-a 
diferențiat de ceilalţi, care îşi asumă o responsabilitate proactivă şi care 
se poate dărui celorlalți. Acest proces şi cadrele pe care le presupune ne 
permit să jucăm Jocurile sănătoase pe care le joacă marii îndrăgostiţi 
(Hall, 2004). Fără o astfel de independenţă, oamenii trec adesea de la 
dependenţă la codependenta. Următoarele tipare NLP ne oferă căi de 
abordare şi rezolvare pentru diferite imagini de sine, probleme şi prove 
cări. 


19. Tiparul de schimbare a convingerilor 
prin utilizarea „sub-modalităților” 


Concept 


Nu ne naştem cu convingeri, ci le învăţăm. Convingerile se dezvolă 
în timp, pe măsură ce nutrim gânduri, creăm reprezentări şi obținem 
confirmări ale experienţelor noastre. De unde vin convingerile? Cum k 
creăm? Se pare că prin intermediul experienţelor. O experienţă în sine 
nu creează însă o convingere. Convingerile încep cand ne reprezentăm 
pentru prima dată o experienţă — când ne „gândim” la acea experiență 
Convingerea apare ceva mai târziu şi la un meta-nivel. Ea apare atut 
când ne confirmăm gândurile şi reprezentările. Confirmarea este ce 
care transformă un gând într-o convingere. 
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Când gândurile s-au transformat in convingeri, ele ne guvernează per- 
cepţiile. Aceste idei închegate devin apoi obignuinte şi nu le mai constien- 
tizam. Convingerile, ca înţelegeri confirmate, devin hărţi durabile prin 
care codificăm semnificaţiile atribuite lucrurilor. Apoi, ca filtre perceptuale, 
mental, noi ne vedem convingerile confirmate peste tot. În felul acesta, 
ne investim convingerile cu o calitate care se numeşte „autoîmplinire”, 
adică ajungem să „experimentăm ceea ce credem”. În concluzie, con- 
vingerile funcţionează ca parte centrală a organizării noastre psihologi- 
ce. lată ce scrie Richard Bandler (1982) referitor la puterea şi influenţa 
convingerilor: 


„Comportamentele sunt organizate în jurul unor lucruri foar- 
te durabile numite convingeri. O convingere tinde să fie mult 
mai universală şi mai categorică decât o înţelegere. Convin- 
gerile deja existente pot chiar să împiedice o persoană să ia în 
considerare noi dovezi sau o nouă convingere”. 


Structural, convingerile operează ca un fenomen de meta-nivel referi- 
tor la idei, reprezentări şi stări. Aceasta înseamnă că putem să testăm 
diferite idei şi gânduri despre noi înşine, dar că o convingere nu apare 
până când nu afirmăm, confirmăm şi validăm acel gând. Pentru a crea 
o convingere, trebuie să spunem „da” ideii sau gândului. Noi credem la 
un „nivel logic” superior celui la care reprezentăm informaţia. Putem să 
reprezentăm şi să gândim multe lucruri pe care nu le credem. Pentru a 
crede, luăm o stare de convingere despre ceva învăţat sau despre o intele- 
gere conceptuală şi o validam astfel încât să o autorizăm ca fiind reală, 
validă şi adevărată pentru noi. Trebuie să mergem meta pentru a crea şi 
a experimenta fenomenul unei convingeri. Cu alte cuvinte, o convingere 
este o meta-stare despre o reprezentare. 


Spre. deosebire de convingeri, o stare de îndoială se referă la o stare in 
care un gând este deopotrivă confirmat şi infirmat. Acum spunem ,,nu” 
gândului, în clipa următoare îi spunem „da”. Pendulăm între aceste 
două alternative. „Da, este adevărat; nu, nu este.” Indoiala este aceas- 
tă încadrare oscilantă a unui gând care ne face să nu ştim sigur cum 
stau lucrurile. Poate că este, poate că nu. Pe de altă parte, neîncrederea 
este un „Nu!” hotărât adresat unei convingeri sau unui gând confirmat. 
„Nu, nu este adevărat, nu cred asta.” In aceste exemple, convingerile, 
îndoielile şi neîncrederea implică structural crearea unei meta-stări. 


Ţinând cont de aceasta analiză, putem să ne schimbăm convingerile? 
Bineînțeles că putem! În legătură cu acest aspect, Bandler (1985b) scria 
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următoarele: „Procesul de schimbare a unei convingeri este relativ uşor, 
cu condiţia să ai consimţământul persoanei”. (Sublinierea îi aparţine lu 
Bandler.) 


Procesul acestui prim tipar de schimbare a convingerilor oferă o mo- 
dalitate de a schimba structura unei convingeri. Nu este un tipar foarte 
util, eficient sau puternic. Dar, uneori, funcţionează. Eu nu îl recomand 
şi nici nu îl mai folosesc. "Totuşi, pentru că a fost primul tipar NLP de 
schimbare a convingerilor, l-am inclus aici ca referinţă istorică. Tipar 
pentru schimbarea convingerilor al lui Dilts (numărul 62, uparul pentru 
vaccinarea împotriva gândurilor toxice), cu ancorarea spaţială şi muzeul 
vechilor convingeri, este mult mai eficient, iar unul şi mai puternic este 
tiparul meta-da şi meta-nu (Hall, 2000b). De asemenea, puteţi folosi în- 
trebarile Liniei Mentale pentru un proces de schimbare a convingerilor. 
Acestea sunt procesele prin care putem transforma, actualiza şi clarifica 
convingerile despre noi înşine care nu ne mai sunt utile. Folosiţi tiparele 
de schimbare a convingerilor de fiecare data când cineva vrea să schim- 
be o convingere şi, mai ales, o convingere despre „sine”, 


Pregătirea pentru schimbarea 
convingerilor utilizând ,sub-modalitatile” 


1. Identifică o convingere limitatoare pe care ai dori să o schim 


Ce convingere te limitează? 


Ce crezi despre tine, bani, succes, sănătate, condiţie fizică, respons 
bilitate, feedback etc.? 


2. Identifica-ti convingerile meta-limitatoare 


Ce crezi despre acea convingere? 
Când ieşi din convingerea de nivel primar, ce semnificaţie fi confer 
care ar putea să nu fie optimă sau ecologică pentru tine? 


3. Observă reprezentările convingerilor tale 
Cum iti reprezinti convingerea? 
La nivel primar, cum arata filmul din mintea ta? 


Ce trăsături cinematografice sunt implicate în acel film? 
Care este limbajul din scenariul pe care îl foloseşti? 
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4. 


Identifică reprezentările îndoielilor tale 
Faţă de ce anume ai îndoieli? 


Când gândeşti la ceva de care te îndoieşti, cum oscilezi în legătură 
cu acea îndoială? 


Cum ştii că te îndoieşti, îţi pui întrebări şi te simţi nesigur? 

Care sunt kinestezia îndoielii, trăsăturile cinematografice ale îndoie- 
lu şi structura interna a îndoielii? 

Compară reprezentările tndotelilor cu cele ale convingerilor 
Cum diferă structural aceste două seturi de reprezentări? 


Care sunt trăsătunle cinematografice majore care le diferențiază? 


Testează, pe rând, trăsăturile cinematografice 


Când testezi fiecare trăsătură cinematografică, ce variabilă influen- 
teaza sau afectează cel mai mult convingerea sau îndoiala? 


Este vorba despre localizare, strălucire, claritate, voce, ton, respiratie 
sau ce anume? 

Creează o nouă convingere puternică şi pozitivă care îţi place 
şi pe care ţi-ar plăcea să o crezi 

Ce ai vrea să crezi în locul convingerii limitatoare? 

Ai specificat în termeni pozitivi, ca pe un proces sau o abilitate? 


Ai formulat în genul: „Pot învăţa să reactionez la critici într-un mod 
eficient” sau „Pot învăţa repede şi bine”? 


Noua convingere e formulată corespunzător? Care este această 
convingere? 
Verifică ecologia noii convingeri 


Este adecvată această nouă convingere şi corespunde ea tuturor fa- 
fetelor vieţi: tale? 


Esti pe deplin aliniat cu această nouă convingere? 


Există vreo parte din tine care are obiecţii fata de această convinge- 
re? 


eels 


Transformarea convingerii 


După această pregătire, acum suntem gata să transtormăm vechea Con- 
vingere limitatoare în noua convingere dătătoare de forţă. 


1. 
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Transformă-ţi convingerea limitatoare în îndoială 


Mai întâi, accesează convingerea limitatoare — treptat, lasă trăsături 
le ei cinematografice să o schimbe in codificările pe care le foloseşti 
pentru a reprezenta îndoiala. 


Incepe să schimbi în mod repetat vechea convingere limita 
toare în îndoială 


Cum este când continui să schimbi convingerea din ceva in care ena 
în ceva de care te indovesti? 


Continuă să faci asta în mod repetat. Când te obişnuieşti cu această 
oscilație, începe să o efectuezi din ce in ce mai repede, foarte repede, 
până cand te simţi dezorientat, ameţit, confuz. Ai înţeles? 


Pune noua convingere dătătoare de forţă în locul convingeri 
vechi 


Acum, anulează toate trăsăturile cinematografice ale filmului mentd 
care reprezintă ceea ce tu crezi, astfel încât să nu poţi vedea, auzi s 
simți conţinutul acelei convingeri. 


După ce ai golit ecranul, înlocuieşte conţinutul cu noua convinger 
care-ţi conferă forţă, apoi reactivează toate reprezentările şi varia 
lele acelui film. Schimb-o atribuindu-i codificănile pentru o convit 
gere puternică, apoi revino la îndoială, şi repetă mişcarea de câtea 
ori. 


Opreste-te când noua convingere mai eficientă s-a codificat 
convingere 


La ultima schimbare, activează trăsătunle cinematografice ale noe 
lui conţinut, astfel încât, în final, să apară drept ceva în care crezi, 
crezi cu tărie. Apoi amplifică atât cât e nevoie pentru a crea o rept 
zentare convingătoare, irezistibilă. Opreşte, asimilează, gândeşte” 
cum arată, cum sună şi cum te face să te simţi. Trimite în viitor 
către ziua de mâine... 


5. Testează 


Intrerupe starea. Gândeşte-te la subiectul vechii convingeri. Ce se 
întâmplă? 


w e+ 


20. Tiparul dez-identificării 


Concept 


Uneori ne identificăm prea mult cu anumite fațete ale experienței noas- 
tre de viață — poate cu convingerile, cu trupul, cu sexul căruia îi apar- 
ţinem, cu rasa, religia, rolul, cu munca noastră etc. Printr-o astfel de 
identificare excesivă, putem ajunge, din punct de vedere conceptual, să 
ne pozitionam sinele ca fiind dependent de caracteristici şi acţiuni exter- 
ne. Procedând astfel, putem sfârşi prin a ne construi imaginea de sine a 
unei victime, cineva dependent de oameni sau de lucruri din exterior 
şi care reacționează din punct de vedere semantic la tot ce le ameninţă 
acea codificare. 


Assagioli (1965, 1973) a conceput un proces de descoperire a sinelui 
superior printr-un exerciţiu în dez-identificare (p. 116) ce începe prin a 
deveni ,,... conştient că «4m un corp, dar eu nu sunt corpul meu»”. 


„De fiecare dată când ne zdenfficăm cu o senzaţie fizică, ne 
transformăm în sclavii trupului nostru... Eu am o viaţă emo- 
ţională, dar eu nu sunt emoţiile sau sentimentele mele. Eu am 
un intelect, dar eu nu sunt acel intelect, eu sunt eu, un centru de 


conştiinţă pură.” (p. 117) 


Assagioli a folosit mediul lingvistic/semantic „Eu am... Eu nu sunt...” 
pentru a aplica această dez-identificare altor forţe şi expresii umane. 
De pildă, el scrie: „Eu am o voinţă, eu nu sunt o voinţă” etc. Apoi, folo- 
sind tiparele limbajului hipnotic, a formulat o întreagă inducţie pentru a 
accesa această stare-despre-stare sau meta-stare, structură: 


„Mă aşez într-o poziție confortabilă şi relaxată, cu ochii în- 
chişi. Apoi afirm: «Eu am un corp, dar nu sunt corpul meu». 
Corpul meu se poate afla în diferite stări de sănătate sau de 
boală, poate să fie odihnit sau obosit, dar asta nu are nimic 
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în comun cu mine, cu adevăratul meu «eu». Corpul meu este 
preţiosul meu instrument de experimentare şi acţiune în lu- 
mea exterioară, dar este doar un instrument. Am grijă de el; 
caut să-l menţin sănătos, dar el nu este eul meu. Eu am un 


„corp, dar nu sunt corpul meu. 


Eu am emoţii, dar eu nu sunt emoţiile mele. Aceste emoții sunt 
nenumărate, contradictorii, schimbătoare, stări de intare sau 
de calm. Faptul că eu pot să-mi observ, să-mi înţeleg şi să-mi 
judec emoţiile, apoi să le domin tot mai mult, să le directio- 
nez şi să le folosesc este o dovadă ca ele nu sunt eu. Eu am emo- 
ţii, dar eu nu sunt emoţiile mele. 


Eu am dorinţe, dar eu nu sunt dorinţele mele, produse de im- 
pulsuri, fizice şi emoţionale, şi de influenţe din exterior. Do- 
rintele sunt, şi ele, schimbătoare şi contradictorii, alternează 
între atracţie şi respingere. Eu am dorinţe, dar ele nu sunt eu. 


Eu am un intelect, dar eu nu sunt intelectul meu. El este mai 
mult sau mai puţin dezvoltat şi activ; este indisciplinat, dar 
educabil; este un organ al cunoaşterii în raport cu lumea de- 
opotrivă exterioara şi interioară; dar el nu este eu, eu am un 
intelect, dar nu sunt intelectul meu. 


După această dez-identificare a eului în raport cu conţinutul 
conştiinţei (senzaţii, emoţii, dorinţe şi gânduri), eu recunosc si 
afirm că sunt un Centru de pură conştiinţă de sine. Eu sunt un Cen- 
tru de Voinţă, sunt capabil să stăpânesc, să directionez şi să 
folosesc toate procesele mele psihologice şi corpul meu fizic. 
(pp. 118, 119) 


Şi atunci, ce sunt eu? Ce rămâne după ce indepartez din iden- 
titatea de sine conţinutul fizic, emoţional şi mental al persona- 
htăţui mele, eului meu? Rămâne esenţa eului meu — un centru 
de pură conştiinţă de sine şi potenţial personal... Este factorul 
permanent din viata mea în continuă schimbare. Este ceea ce 
dă sens existenţei mele, un simţ al permanentei, al siguranţei 
interioare. Mă recunosc şi mă afirm pe mine însumi ca un 
centru de pură conştiinţă de sine. Înţeleg că acest centru are 
nu doar o cunoaştere de sine statică, ci şi o forţă dinamică; 


este capabil sa observe, să stăpânească, să directioneze şi să 
utilizeze toate procesele psihologice şi corpul fizic. Eu sunt un 
centru de conştiinţă şi putere. (p. 119) 


Identificarea excesivă cu fatetele temporale ale sinelui sau cu si- 
tuaţia noastră ne face să devenim «posedati» de identificare. 
În consecinţă, devenim rolurile noastre, măştile noastre, emo- 
tiile noastre etc. Aceasta, la rându-i, «tinde să ne facă statici şi 
cristalizati... prizonieri». (p. 121) 


Exercitiul este indicat în special acelor pacienţi care sunt ex- 
cesiv de emotionali şi celor care fie se identifica puternic cu o 
anumită stare afectivă, fie sunt legaţi de o idee, un plan ori un 
tip de acţiune — de ordin superior sau inferior — care menţine 
pacientul într-o stare obsesivă. Aici intră fanaticii de orice tip. 


(p. 120) 


Unii pacienţi, în special americani, manifestă o mare rezis- 
tenta fata de ideea de a te dez-identifica de corpul, sentimen- 
tele şi gândurile tale; sunt îngroziţi că, procedand astfel, se 
vor scinda, se vor separa în mai multe părţi. Pe de altă parte, 
multor pacienţi le place ideea de a experimenta un centru în 
interiorul lor, un centru în care să poată găsi forţa şi intelep- 
ciunea de a face faţă stresului din viaţa modernă”. (p. 122) 


Tiparul 

1. Începe cu convingerea care te susţine 
Accepţi ideea că fu eşti mai mult decât puterile tale, expresiile perso- 
nahtapi şi circumstanţele tale? 
Ştii că eşti mai mult decât ce gândeşti şi simţi? 
Eşti dispus să te joci cu asta? 

2. Dez-identifică lingvistic 
Foloseşte mediul lingvistic „eu am... dar eu nu sunt...” pentru a-ţi 
încadra toate puterile, funcţiile şi circumstanţele ca nefiind tu. 


Cum este? 
Ce cuvinte te ajută cel mai bine să ieşi din starea de identificare? 
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3. Dez-identifică în transă 


În timp ce accesezi o stare relaxată şi confortabilă, păşeşte în această 
stare transcendentală legată de puterile tale psihologice şi fiziologice, 
conştientizând că, dacă ai pierde oricare dintre aceste puteri, esenţa 
sinelui tău ar rămâne in mod necondiţionat valoroasă şi prețioasă. 


Citeşte sau roagă pe cineva să-ţi citească inducția lui Assagioli. 


£. Distinge sinele de funcţie în timpul transei 


Înţelegând pe deplin cum fiecare putere, funcţie, circumstanţă etc. 
diferă de esenţa sinelui tău, ce simţi atunci când le reîncadrezi pentru 
a semnifica faptul că fiecare putere este doar o funcţie sau un instru- 
ment de care te foloseşti pentru a naviga prin lume? 


5. Urcă încă un nivel mental, pentru a crea o identitate transcen 
dentală 


L-ai specificat pe acel tu care există deasupra şi dincolo de aceste pu 
teri ca utilizator al acestor puteri? 
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Păşeşte în afară şi observă-ţi experienţa stării de „conştiinţă pură”. 


Ce simbol sau cuvânt ai putea folosi pentru a o reprezenta? 


6. Imaginează-ţi acest sine superior ca pe un centru stabil 


Ce simţi când iti imaginezi acest sine superior ca pe un centru prii 
care poţi trăi şi te poţi exprima? Mentine starea şi fă o trimitere în 
viitor, pe linia ta temporală. 


- 4 


21. Tiparul reimprimarii 


Concept 


Episoadele şi reacţiile traumatice pot apărea ca urmare a unor expenet 
te traumatice, a unor informaţii negative provenite din întâmplări, fiin 
şi închipuiri. Adevărul este că atunci când ne reprezentăm o experien 
ca fiind o „traumă”, codificarea unei traume funcponează apoi ca o 
vingere, dar şi ca o imprimare a identităţii, în felul acesta, se poate ajunge law 
întreg set de convingen limitatoare şi cadre neproductive. 
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»Imprimările” pot, şi ele, să implice experienţe pozitive sau negative. 
Deseori, oamenii abuzati în copilărie fac la maturitate alegeri inconsti- 
ente care îi aduc din nou în situaţii ce par să repete prototipul traumei. 
Prin definiţie, o „imprimare” furnizează un cod ce îi oferă persoanei o 
hartă care funcţionează într-un mod aparent impermeabil, permanent 
şi adânc înrădăcinat. Ca regulă generală, aceasta înseamnă că experi- 
entele imprimate nu sunt influențate uşor de metodele conştiente ale 
restructurării cognitive. 


Imprimările pot implica o singură experienţă sau o întreagă serie de 
experiențe. În mod tipic, odată instalată, noi credem că imprimarea este 
realitatea. „Aşa stau lucrurile.” „Aşa sunt eu.” Imprimările pot chiar 
să se producă din convingerile unor persoane importante pentru noi. 
Cu alte cuvinte, convingerea unei alte persoane se poate imprima într-un 
copil şi se poate stoca în formatul unei acţiuni întârziate. Mai târziu, 
când apare un marcator circumstantial ori semantic, persoana imprima- 
tă poate brusc să experimenteze sau să reexperimenteze trauma sau un 
aspect al acesteia. Astfel se explică anumite sentimente şi reacţii ciudate. 
La modul conştient, persoana imprimată poate să respingă perspectiva 
celuilalt, dar la un moment ulterior convingerile şi reprezentările interne 
par să „prindă viaţă”. 


În calitate de convingeri, imprimările operează ca profeţii autoimplini- 
te. Se creează astfel o legătură dublă „Catch 22” pentru convingerile 
noastre. Convingerile noastre filtrează lumea, astfel încât noi vedem şi 
experimentăm lucrurile prin prisma convingerii. Când cineva subliniază 
ceva care contrazice convingerea, chiar şi acea informaţie o procesăm 
prin prisma convingerii. Aşa se explică de ce este ineficient să argumen- 
tezi când e vorba de o convingere. Cu cât am crezut mai mult timp în 
ceva, cu atât mai multe date am adunat în sprijinul acelei convingeri. 
Aceasta face neputincioasă contrainformaţia. In consecinţă, orice infor- 
mafii care încearcă să o contrazică sunt ineficiente. Mai mult, în general 
contrazicerea convingerii cuiva nu face decât să-i întărească acea con- 
vingere. Apărându-şi convingerea, persoana respectivă va găsi mereu 
„motive” suplimentare. 


' Calch 22 este un termen inventat de Joseph Heller în romanu! „Catch 22”, apărut în anul 1961. Autorul 
tatează aici o falsă dilemă, unde alternativele reale nu există. În teoria probabilității, acest lucru se referă 
fa o situaţie în care există mai multe evenimente probabilistice, iar rezultatul dorit este încrucișarea 
respectivelor evenimente, dar probabilitatea ca acest lucru să se întâmple este zero. (n. r} 
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Când revenim la o imprimare iniţială, ne întoarcem la un timp anterior 
în care hărţile unei persoane au devenit confuze din cauza unor Cor. 
firmări ulterioare. În situaţiile de imprimare, se întâmplă adesea ca o 
persoană să schimbe poziţiile cu cineva care provoacă suferință pentru a 
experimenta realitatea acelei persoane. Un copil aflat într-o relaţie iw 
tensă cu părinţii poate să imprime ori să încorporeze unele dintre con 
vingerile şi comportamentele părinţilor. În felul acesta, ele ajung să facă 
parte din convingerile copilului. Într-o oarecare măsură, se întâmplă aga 
întrucât copiii nu au un simţ bine definit al propriei identități, dar şi 
pentru că ei se pricep foarte bine să se prefacă şi să joace teatru. O parte 
din jocul lor implică faptul de a se preface că gândesc şi acţionează ca 
altcineva. Uneori, ei preiau modelul în întregime, fara să se gândească 
dacă şi ce acceptă din acest model. În multe privinţe, eul nostru de k 
maturitate s-a format încorporând modelele cu care am crescut. Harpk 
mentale despre noi înşine contin unele trăsături ale persoanelor aprop 
ate din trecut. Sub influenţa experienţelor din copilărie, putem să ident 
ficăm convingeri, precedente, reguli, scenarii şi mituri ale familiei. 


În procesul de imprimare intervine adesea, deşi nu întotdeauna, asm- 
larea caracteristicilor unei persoane apropiate. Cand nu se întâmplă ag 
ceva înseamnă că avem o problemă cu o persoană sau cu un anum 
comportament. Contează ce convingeri a dezvoltat o persoană printr 
experienţă de imprimare. Tocmai pentru că astfel de imprimări opere 
ză, în general, în afara cunoaşterii conştiente, cei mai mulţi oameni m 
conştientizează astfel de asimilări. 


Ce mecanism putem folosi pentru a descoperi imprimarea? Putem anm 
0 senzație de imprimare Şi apoi să folosim acea emoție negativă drept gh 
pentru a localiza amintirile similare din trecut. Procesul NLP clasic per 
tru astfel de situaţii este folosit în Aparul de schimbare a istoriei personale, când 
utilizăm o senzaţie sau o stare ancorată pentru a realiza o căutare tam 
derivationala. Procesul implică folosirea acelei senzaţii pentru a călător 
înapoi pe linia temporală personală până la un moment când individu 
respectiv a experimentat o senzaţie similară celei ancorate sau, uneo 
similară unui sentiment de confuzie. 


În tiparul remprimării, noi presupunem că am găsit „adresa corectă” pet 
tru a rezolva impasul. Cu alte cuvinte, presupunem că emoția ne co 
duce la experiența din care s-a creat convingerea limitatoare. Dacă pe 
soana întâlneşte un „spațiu gol”, noi ancoram acel spațiu ca peost 
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disociata şi o folosim pentru a ne întoarce în timp până la o imprimare 
semnificativă din trecut. În procesul de conducere a unei persoane îna- 
poi în timp, până la un impas sau la o senzaţie imprimată, va trebui apoi 
să îl întrerupem imediat, să ancorărn o stare puternică şi plină de resurse 
(de exemplu: curaj, putere etc.) şi să aducem starea plină de resurse în 
acel impas. Acest proces permite persoanei să se deplaseze prin aminti- 
rile imprimării pe care le-a stocat. 


ldentificând experienţa imprimată şi recodificând-o cu resursele necesa- 
re la momentul respectiv, avem puterea să ne schimbăm perspectivele şi 
convingerile reprezentate pe hartă. În felul acesta, reimprimarea creea- 
ză un punct de vedere cu perspective muluple, care serveşte ca bază de 
înţelepciune pentru a lua decizii, a rezolva conflicte, în negociere şi la 
nivelul relaţiilor. 


Reimprimarea ne ajută să actualizăm hărţile interne, aducând la lumină 
resursele pe care putem să le folosim pentru a rezolva şi/sau evita situ- 
aţiile traumatice. In procesul de reimprimare, oferim adesea oamenilor 
care ne-au făcut rău exact resursele de care e aveau nevoie şi care i-ar fi 
împiedicat să ne facă rău. Aceasta nu scuză comportamentul dăunător. 
Nu înseamnă că îi iertăm. De fapt, creăm o nouă hartă în mintea noas- 
tra. Cream o hartă cu resurse şi comportamente adecvate, o hartă în 
care există rezolvare şi soluţii. De ce facem asta? Pentru că oamenii care 
au fost răniţi îşi construiesc uneori convingeri limitatoare referitor la ne- 
voia lor de furie şi/sau teamă, convingeri care nu fac decât să perpetueze 
şi să menţină trauma din interior. Acestea se pot manifesta sub forma 
unor convingeri de răzbunare, de victimizare, de fatalism etc. O astfel 
de reprezentare face ca persoana respectivă să se simtă şi mai blocată şi 
să isi creeze o identitate de victimă. In general, când îi oferim celui care 
ne-a făcut rău resursele care l-ar fi împiedicat să procedeze aşa cum a 
procedat, acest lucru ne ajută să schimbăm amintirea respectivului epi- 
sod traumatic. 


Scopul reimprimării e să aducă la zi hărţile noastre mentale referitoare 
ia lucrurile prin care am trecut. Prin reimprimare, ne creăm o hartă 
imbogăţită despre noi înşine, despre ce credem, despre resursele la care 
avem acces şi putem să conferim alte semnificaţii vechii experienţe im- 
primate. 
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Tiparul 


L. 
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Identifică problema 


Ce convingere, ce comportament, ce emoție sau amintire vrei să 
schimbi? 


Ce sentimente se asociaza cu ele? 


Ce ai făcut deja pentru a schimba această convingere limitatoare sau 
acest comportament inutil? 

Ce îţi stă în cale acum şi te împiedică să-ţi trăieşti viaţa într-un mod 
mai bogat în resurse? 


Preîncadrează ancorarea şi călătoria în timp 

Când simți asta, cât de intens este acum? Cât de neplăcut? 

Simti că ţi-a ajuns şi eşti pregătit să o identifici şi să o elimini ca ref 
rinţă internă? Bine. Acum, în timp ce ancorăm acest sentiment prin 
această atingere (instalaţi ancora), vreau ca acum, plutind înapoi pt 
linia ta temporală, să începi să cauţi şi să mă anunț când simţi cag 
localizat un moment anterior când ai avut acelaşi sentiment nepk 


cut sau însăşi amintirea imprimată. Foarte bine... începe să pluteşi 
înapoi.. 


Localizează experiența în timp ce călătoreşti înapoi cu emot 
Continuă să pluteşti înapoi în timp... şi mergi înapoi... înapoi, pani 
la prima dată... până la experienţa imprimată. Rămâi cu acest set 
timent negativ (menţine ancora pentru a ajuta persoana) şi aminte 
te-ţi prima situaţie când ai experimentat acest sentiment. 


Când te întorci la o experienţă anterioară, s-ar putea sa fie neplics 
din nou, dar nu va dura decât puţin timp... ştiind că te afli in po 
cesul de a o reimprima. Ai găsit o experiență similară? Bine. Acum 
verbalizează convingerile sau generalizările referitoare la tine îns 
la alţii sau la lume pe care le-ai construit pornind de la acea exper 
enţă. 
Ce experimentezi acum, când derulezi această hartă a vechii amp 
tiri legate de experienţa imprimată? 
Mai e cineva acolo? Vezi pe cineva privindu-te? Mergi şi pune:t: 
locul acelui „tu” mai tânăr doar pentru o clipă, căutând vechile hăr 
care au menţinut vie această experiență. Ce convingeri ai crea! 


legătură cu toate acestea? Ce convingeri despre tine însuţi, despre 
alţii, despre lume sau despre Dumnezeu? 


(Uneori, când o persoană verbalizează convingerea, o conştientizea- 
ză pentru prima dată. Şi, uneori, simpla verbalizare a convingerii 
hmitatoare face ca acea convingere greşită pur şi simplu să dispară.) 
Intrerupe starea şi revezi experienţa 


Bine. Acum, să facem o pauză. Pentru o clipă, întoarce-te în această 
cameră, aici şi acum, şi lasă acea amintire. Acum, din această per- 
spectivă, poţi pur şi simplu să observi acel „episod ca şi cum ai privi 
un film despre un „eu” mai tânăr al tău. În timp ce faci asta, pou 
revedea experienţa imprimată, poţi identifica situaţia şi participanţii. 
In ump ce priveşti înapoi la acea experienţă, îndepărteaz-o de la tine, 
ca şi cum ai aşeza-o pe un ecran. Aşaz-o acolo, astfel încât doar să 
priveşti acel „„eu” mat tânăr al tău, fără să mai fil implicat. Bine. 


În ce mod te-a afectat acea experienţă de atunci? 

Ce convingeri ai dezvoltat ca rezultat al acelei imprimări? 

Ce alte convingeri ai mai creat şi ulterior acelei experienţe, pe par- 
cursul vieţii? 

Găseşte intenţiile pozitive ale sentimentului sau convingerii 
Care erau intenţiile pozitive ale celorlalţi implicaţi în acea situaţie? 


Dacă trebuie să întrebi personajele, dă-i drumul, întreabă-le: 
„Ce intenţii pozitive ai avut când mi-ai făcut asta?”. 


Este cineva care a încercat să-ţi inculce convingerea că nu eşti valo- 
ros? 
Au încercat să te zăpăcească? 


Ce încercau ei să realizeze care era valoros pentru ei? 


identifică şi ancorează resursele necesare 


Ce resurse şi alegeri i-ar fi trebuit în acea situaţie pentru a putea să 
schimbi totul? 


Ce alegeri comportamentale nu ai făcut atunci şi pe care ţi le-ai fi 
dorit? 


Ce resurse ar fi fost necesare celorlalte persoane implicate în acea 
situaţie? 


ae 


Ce ar fi trebuit să aibă celelalte persoane pentru a fi acţionat diferit? 


Cel care ţi-a făcut rău avea nevoie de mai multă acceptare, compast- 
une, autocontrol, iubire, stimă de sine etc.? 

Îi trebuia abilitatea de a fi mai flexibil, mai putin rigid, mai înţelegă 
tor, mai empatic? 

In timp ce identifici resursele necesare, acorda-{i un moment pen- 
tru a retrăi cu intensitate un moment în care ai avut pe deplin acea 
resursă. Când ai experimentat „compasiune, acceptare, autocontrol 
etc.? În timp ce păşeşti înapoi în acea amintire, o să o şi ancorăm, 
Bine. 


7. Aplicada resursa 
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Acum, să revedem încă o dată experienţa imprimată, dar dintr-o 
perspectivă diferită. Pluteşte deasupra liniei tale temporale şi adoptă 
perspectiva fiecărei persoane implicate. Fă asta pe rând. După fieca 
re, întrerupe starea. In timp ce-ţi însuşeşti fiecare perspectivă, sent 
asta (declanşează ancora plină de resurse) şi oferă fiecărei persoane 
implicate în acea situaţie resursele de care ar fi avut nevoie pentrua 
obţine rezultatul dorit. 


În timp ce acum dai aceste resurse celeilalte persoane, fa-o ştiind 
că ai în minte această persoană chiar acum — că acea imagine sau 
amintire vine din creierul tău. Aşa că ia resursele şi dă-i-le. Fă-o per 
tru tine. $1, având aceste resurse, ce poate el sau ea să facă în mol 
diferit acum? Ce convingeri poţi să construieşti acum pe baza acestei 
nol experienţe? Pătrunde în interior şi permite inconştientului tău 
revizuiască fiecare experienţă cu această experienţă, ştiind că ei a 
acum resursele de care aveau nevoie atunci. Ştim că acea persoană 
nu avea atunci acea resursă; deşi, cu resursa ta, poţi acum să aducib 
zi acel model, nu-i aşa că poţi? 


În acea experienţă există un „eu” mai tânăr care are nevoie det 
sursele pe care nu le-a avut atunci. Ce resurse ai acum care tari 
permis să construieşti un altfel de set de convingeri? Ce înţelegeri 
aptitudini şi abilităţi? Care este momentul cand ai fost cel mai aprè 
pe de acea resursă? Acum, ia acea lumină şi proiecteaz-o înapoi E 
istoria ta personală. Proiecteaz-o asupra acelui „eu” mai tânăr d 
tău... astfel încât, pe măsură ce acel seu” mai tânăr începe să simă 
această resursă, îți poţi permite să-ţi imaginezi în ce fel ar fi schimb 
ea lucrurile. Şi îţi poţi permite acum să te simţi relaxat şi în siguranță 


calm si confortabil cu tine insuti in acea amintire... il vezi pe acel 
„eu” mai tânăr in fata ta, cum îşi construieşte convingeri şi abilităţi 
pline de resurse. 


8. Asociază şi retrăieşte experienţa imprimată 

În timp ce devii fiecare personaj în parte, opreşte-te pe linia ta tem- 
porală şi simte asta (declanşează şi menţine ancora plină de resurse) 
cu toate resursele pe care le- ai oferit acelei persoane. Acum, poţi să 
aduci la zi şi/sau să schimbi convingerile asociate cu acea experienţă, 
astfel încât să ai convingeri pozitive şi mai utile pentru tine însuţi, 
nu-i aşa că pot? 

Acum, păşeşte pe linia temporală fiind acel eu al tău mai tânăr şi pri- 
meşte calităţile şi însuşirile de care aveai nevoie de la fiecare personaj 
semnificativ... revezi asta fiind chiar acolo... swmpindu-te plin de resurse 
(declanşează şi menţine ancora). 


9. Revizuieste şi trimite în viitor 
Bine. Acum, să ieşim de pe linia timpului şi să vedem în ce fel s-a 
schimbat experienţa. Eşti mulţumit de rezultat? Dacă da, păşeşte din 
nou pe linia timpului şi îndreaptă-te rapid spre viitor, ducând cu tine 
toate noile hărți şi resurse. Bine. Şi acum, opreşte-te în acest moment 
din timp... aici şi acum... cu aceste resurse (declanşează ancora). 
Ce crezi-şi-simţi acum în legătură cu ea? 


22a. Tiparul liniei temporale 


Concept 


Uneori, problemele noastre nu implică nimic din ce se întâmplă în reali- 
tatea cotidiană, ci se referă la aspecte care s-au petrecut cândva, in „tre- 
cut”. Codificarea pe care am făcut-o acelui eveniment trecut ne creează 
astăzi probleme în modul în care reprezentăm, încadrăm şi interpretăm 
evenimentele şi experienţele noastre. Ele sunt şi astăzi vii doar pentru 
că noi le menţinem în viata şi le rulăm în cinematograful minţii noastre. 


Noi luăm cunoştinţă de lumea înconjurătoare prin intermediul siste- 
mului nostru nervos, cu cele cinci portaluri principale ale sale. Cu alte 
cuvinte, prin ele primim informaţii. Mai departe, noi procesăm acele 
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informaţii - le reprezentăm, le încadrăm, le conferim semnificaţii, le 
interpretăm, le evaluăm etc. În felul acesta, creăm absiracțiuni sau concep 
despre experienţele noastre. Prin intermediul limbajului şi al clasificări 
conceptuale, construim o lume interioară plină de „idei” care ne trans 
cend simţurile. Immanuel Kant le-a descris ca pe categorii a priori, in timp 
ce Korzybski le-a descris ca fiind simple abstracţiuni de ordin supenor 
pe care noi le construim. În limbajul NLP, aceste hărţi simbolice care nuy 
bazează pe simţuri alcătuiesc categoriile superioare ale meta-starilor noa 
tre. In limbajul de zi cu zi, noi le numim idei, convingeri, înţelesuri 
concepte etc. 


»fimpul” este unul dintre aceste categorii. La ce se referă termenul 
„timp? Puteţi vedea, auzi, gusta sau simţi „timpul”? Nu. „Limpul”, ca 
noţiune empirică, nu există. Atunci, ce există? Evenimentele. Evenimeniek 
care au avut loc, evenimentele care au loc şi evenimentele care vor ava 
loc. Modul în care ne reprezentăm la un nivel superior şi în care compe 
ram aceste evenimente, aceste momente este ceea ce noi numim „timp. 
Cum codificim şi reprezentăm astfel de evenimente? De obicei, utilizăm 
metafore spatiale ale unor linii, cercuri, şiruri etc. Cum vă reprezeni 
conceptul de „timp? Codificarea şi structura „timpului” ne permi 
să facem deosebirea între evenimentele trecute, prezente sau viitoan 
Si ne afectează radical personalitatea, întrucât influenţează modul i 
care percepem ideea de cauză-efect, ordinea, structura etc. (Sum 
Bandler, Andreas şi Andreas — 1987, James şi Woodsmall — 1988, Halls 
Bodenhamer — 1997a) 


22b. Tiparul de elicitare a „timpului” 


I. Gândeşte-te la o activitate simplă pe care o faci în mod obj 
nuit 


Ce activitate simpla faci in mod regulat? 


De pildă, spălatul pe dinţi, mersul la serviciu, imbracatul de dimine. 
{a etc., ceva ce faci în mod constant? 

Acum, gândeşte-te că faci acea activitate în urmă cu cinci ani... Nu 
grăbi... Bine. Gândeşte-te că o faci acum un an... apoi, în dimine: 
asta. Acum, gândeşte-te că faci acea activitate săptămâna viitoan 
anul viitor... peste cinci ani. Bine. 
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2. 


Observă-ţi reprezentările 

Întrucât reprezinti acelaşi eveniment în momente diferite, cum le di- 
ferentiezi? 

Cum ştii că te gândeşti la un eveniment trecut, la unul prezent sau la 
unul viitor? 

Care este diferenţa în modul în care reprezinti activitatea? 

Cum distingi diferitele momente? 

În care modalitate senzorială de reprezentare? 

Care sunt trăsăturile cinematografice ale fiecărui moment (calităţile 
„sub-modalităţilor”)? 

Observa în special unde aşezi trecutul, prezentul şi viitorul. 


De asemenea, observă mărimea, detaliile, culoarea etc. 


Păşeşte înapoi şi determină configuraţia de ansamblu 

Ai o structură a timpului care arată ca o linie, un drum, un bume- 
rang, o spirală etc.? 

Ai vreo metaforă pentru ea: un sertar al unui birou, un fişier rotativ 
etc.? 

Cum arată linia ta temporală? Există şi sunete în ea? 

Care este mărimea liniei sau a drumului? 

De unde începe şi încotro se îndreaptă? 

Ai mai multe linii sau configurații ale timpului? 

Dacă da, câte linii ale timpului ai? 

În ce domenii ale vieţii (de exemplu: în afaceri, în viaţa privată, pen- 
tru.relaxare, spiritualitate etc.)? 


Asigură-te că aloci suficient tmp pentru a-ţi clarifica Ama temporală. 
O vei folosi pentru a călători înapoi, în trecut, şi înainte, în viitor. 
Vei pluti deasupra ei şi vei jongla cu ea în multe feluri. Dacă nu ai o 
linie, prefă-te că ai şi creează una pe care să o foloseşti în cadrul tipa- 
relor liniei temporale. În ultimă instanţă, o linie a timpului este doar 
un mod de a reprezenta „timpul” folosind o „linie” ca pe o modalitate 
metaforică de a te raporta la el. 
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Trecut Prezent Viitor 


Amintiri Conştiinţă senzorială Posibilităţi / Planuri 

Solid/Real Flexibil Anticipare 

Fix, rigid, intepenit Oarecare rigiditate În primul rând mişcare 

Limitat Alegere Oportunitati/Expansiv 

Predestinare Responsabilitate Viziuni/Visuri 

Gândire conclusiva Gândire instinctivă Gândire anticipativă 

Deja Acum Apoi, într-o bună zi 

Sirnţ al realităţii Simt al lui azi, acum Simt al speranţei/ dorinţei 
Figura 5.1. Orentănile „timpului” 

În afara timpului În timp Atemporal 

Disociat Asociat Nu este dependent de timp 

În afara corpului În /Prin corp Deasupra corpului 

Secvential La întâmplare, simultan, sintetic Meta-pozitie 


Pretuieste si apreciază timpul Nu prefuieste şi nu apreciază timpul Neutru faţă de timp 
La timp; punctual Adesea târziu, nepunctual 


Constient de timp 


Pierdut in acum, in moment, 
in amintire 


Figura 5.2. Stilunle timpului 


Tiparul 


L. 


Identifica-ti linia temporală sau liniile temporale 

După ce ţi-ai elicitat reprezentănle pentru „timpul” trecut, preze 
şi viitor folosind metafora unei linii, imaginează-ţi acum că pluteg 
deasupra ei şi că o priveşti de la înălţime. Cum e? 

Pluteşte înapoi în timp pe linia temporală 

Când faci acest lucru, observă „eul” mai tânăr din trecutul tau. 
Înaintează în timp 


Acum, înaintează în timp, observând evenimentele pe care ler 
2 P: , 
prezinti, dar şi felul cum reprezinti acele evenimente, amintite t 


imaginate. 
Identifica problemele pe care le ai cu timpul 
Există vreo problemă de-a lungul liniei tale temporale? 


Ce probleme existente ai vrea să abordezi? 


Ce evenimente exercită o importanţă excesivă? 
Ce evenimente au un impact prea mic? 


Trăieşti o parte prea mare din timpul tău mental-emotional în trecut, 
în prezent sau în viitor? 


Eşti capabil să-ţi planifici eficient viitorul? 


Ti se pare dificil să fii prezent într-un moment anume? 


5. Cum ti-ar plăcea să îţi modifici linia temporală? 
Este ceva ce ai vrea să schimbi în legătură cu linia ta temporală? 


Are viaţa ta forma, configuraţia, înclinația, culoarea etc. care să îm- 
bogăţească modul în care simţi timpul? 


6. Schimbă codificarea liniei temporale 


Utilizează trăsăturile cinematografice ale reprezentărilor tale pentru 
a schimba proprietăţile liniei tale temporale, astfel încât ele să îmbo- 
gățească modul în care simţi timpul (de exemplu: distanţă, mărime, 
luminozitate etc.). 


93a. Tiparul de schimbare a istoriei personale 


Concept 


Dacă „timpul” nu există „în afară”, atunci nu există nici ceea ce noi 
numim „trecut”. Evenimentul trecut la care ne referim există doar în 
mintea noastră. În exterior, în lumea „de afară”, el nu mai există. Acele 
evenimente au trecut. Noi păstrăm însă acele evenimente în interiorul 
sistemului nostru minte-corp-emoţie prin felul în care le reprezentăm. 
Numim acele filme memoria noastră. Este ceea ce ne amintim şi ceea 
ce rulăm în „cinematograful” minţii noastre. Însă amintirile noastre se 
schimbă în permanenţă. Cu fiecare nouă înţelegere, dezvoltare, achi- 
ziţie şi experienţă, continuăm să revizuim şi să aducem la zi amintirile 
trecute. Nu facem asta în mod conştient, deşi am putea. O facem auto- 
mat şi inconştient. Întrucât amintirea trecutului nostru există doar ca o 
construcţie, Richard Bandler, cofondator al NLP-ului, spune: „Nu este 
niciodată prea târziu pentru a avea o copilărie fericită”. 
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Ce ne amintim, de ce ne amintim şi cum ne folosim memoria implica res 
ponsabilitatea noastră. Nu trebuie să purtam cu noi amintiri „exacte”, 
dureroase şi traumatizante doar pentru că „aşa s-a întâmplat”. Sa proce. 
dăm astfel înseamnă să renun{am la puterea noastră şi să autorizam ace. 
le evenimente să ne submineze liniştea interioară şi eficienţa. Înseamnă 
să ne determinăm sistemul nostru minte-corp să „trăiască în trecut”, să 
ruleze intruna vechile filme de categoria B care nu ne-au plăcut de h 
bun început şi care continuă să reacceseze stări emoţionale negative 
În felul acesta, ne privăm de putere şi creăm o suferinţă continuă 
Nu este un mod înţelept de a gestiona propriul creier. Acum putem folos 
acest tipar pentru a ne schimba istona personală. 


Tiparul de schimbare a istoriei personale ne permite să recodificam „trecu 
tul” astfel încât să nu mai servească drept referinţă pentru sentimente 
le distructive sau pentru a ne defini pe noi înşine într-un mod negat 
El recodifică amintirile drept resurse şi învăţăminte şi ne ajută să ine 
intăm în viitor cu o atitudine pozitivă. Tiparul găseşte o amintire pm 
blematică, îi identifică sursa, o reîncadrează cu resurse şi apoi aduce în 
prezent şi în viitor acea stare bogată în resurse. 


Tiparul 
I. Accesează o amintire problematică 


Există sentimente problematice, nedorite sau neplăcute pe care a 
vrea să le rezolvi? 


Care sunt ele? 


Ai vreo amintire care să corespundă acestui sentiment sărac E 
resurse? 


Eliciteaz-o pe deplin şi instalează o ancoră pentru acea stare. 


2. Invită persoana într-o căutare transderivationala 


Preluând acest sentiment (declanşează ancora), lasă-l să te ghideze in 
poi în trecut... înapoi de-a lungul liniei tale temporale şi să te aj! 
să-ţi aminteşti alte momente când ai avut acelaşi sentiment. Lav 
purtat înapoi, până la alte momente şi locuri când ai simţit asta... Bn 


În timp ce reexperimentezi acea stare negativă, opreste-te şi ob! 
vă-ţi vârsta. Ce vârstă simţi că ai în această experienţă? 
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In timp ce continui această căutare istorică a altor momente şi locuri 
In care al simţit asta, te poţi întoarce prin timp şi poţi găsi trei pana 
la şase experienţe ale aceleiaşi stări negative? 

(Intreabă despre vârsta persoanei în timp ce reancorezi starea. Când 
ajungi la prima experienţă, opreşte-te.) 


Intrerupe starea pentru a ancora noi resurse 


Acum, în timp ce ieşi din acel ,,eu” mai tânăr, observă în mod obiec- 
tiv acea amintire din perspectiva eului tău adult. Când priveşti înapoi 
spre acele experienţe, ce resurse specifice ţi-ar fi fost necesare în acele 
situaţii trecute pentru ca „cul” tău mai tânăr să fi răspuns într-un 
mod mai eficient? 

Cunoşti aceste resurse? Cât de uşor le poţi accesa pentru ca noi să 
putem ancora aceste stări pline de resurse? 


Prăbuşeşte ancora plină de resurse cu ancora lipsită de re- 
surse 

Când te întorci la prima experienţă, vreau să simţi asta (declanşează 
simultan ancora negativă şi ancora plină de resurse). 

Cum este? 

Cum experimentezi acum amintirea din trecut ştiind că az această re- 
sursă cu tine? 

În ce fel această resursă schimbă acel trecut? 

Acum, vreau ca tu să înaintezi prin istoria personală şi să te opresti 
la fiecare experienţă trecută având cu tine noua resursă, astfel încât 
istoria să înceapă să se schimbe şi fiecare experienţă să devină mai 
bogată în resurse şi mai satisfăcătoare. 


Detectarea disfuncţiilor 


Dacă întâmpini dificultăţi în schimbarea experienţei trecute, să ne 
intoarcem în prezent, să construim Şi să ancorăm resurse şi mai pu- 
ternice şi să le ataşăm la ancora ta bogată în resurse. 


Întrerupe starea şi testează 


După ce ai schimbat toate experienţele trecute, vreau să întrerupi 
starea. 


Ce ai mâncat la micul dejun? 


Acum, să vedem ce se întâmplă când te gândeşti la acel sentiment 
problematic. 


Ce se întâmplă? S-au schimbat amintirile? 

În ce mod? 

Persoana experimentează resursa ca fund acolo? 

Trimite în viitor 

Ce se întâmplă pentru tine când te gândeşti la posibile experienţe 
similare care s-ar putea produce în viitor? 


23b.Tiparul de schimbare a istoriei 


personale prin crearea de meta-stări 


Următoarea adaptare a schimbării istoriei personale o remodelează fo 
losind modelul meta-stărilor. (Sursa: dezvoltat de Hall şı Bodenhamer 


L. 
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Identifică un eveniment problematic 


Care este experienţa de stare primară pe care o consideri problem 
tica? 


Există încă un moment sau un loc din istoria ta personală care, atux 
când te gândeşti la el, continuă sa-t{i provoace suferinţă? In ce fe 
face? 


Ce probleme iti creează astăzi? 

Când păşeşti în acea amintire, ce emoție iți declanşează? Ce sem: 
ficaţii? 

Când ieşi acum din acea stare problematică şi o priveşti retrosper! 
ce consideri că este problematic la ea? 

Priveşte acea experienţă din perspectiva unui observator 


leşi din acea experienţă de pe liniă ta temporală şi adoptă o meta’ 
zitie fata de acea stare primară. In timp ce faci asta, pluteşte de. 
pra liniei timpului cu o senzaţie de siguranţă şi bogăţie a resursel 


intoarce-te la evenimentul problematic, observându-l ca şi cum ai fi 
martor la el. Ce simti? 


Culege invadtaminte legate de eveniment din poziţia observa- 
torului 


Din această meta-pozitie, priveşte evenimentul şi observă-l pe acel 
„eu” mai tânăr cum trece prin acea experienţă... în timp ce tu te afli 
în afara ei. În vreme ce faci asta, ce învăţăminte, ce înţelegeri sau ce 
cunoştinţe dobândeşti despre toate acestea? 


Adoptând această meta-stare a învăţării faţă de acea experiență a 
stării primare, află 

Ce resurse le erau necesare celorlalte persoane implicate în acea si- 
tuatie? 

Ce resurse ar fi schimbat cu totul lucrurile dacă tu sau ceilalţi le-aţi 
fi avut? 


Întoarce-te în prezent şi accesează pe deplin resursele 


Întoarce-te aici şi acum şi accesează pe deplin fiecare resursă nece- 
sară. 

Când le amplifici, ancoreaza-le şi testează ancorele pentru a te asigu- 
ra că le ai la îndemână. Cum e? 


Întoarce-te la meta-pozitia observatorului şi transferă resur- 
sele 


Cu resursele deja pregătite, întoarce-te la evenimentul din trecut şi 
transferă acelui „eu” mai tânăr fiecare resursă, ca un dar de la eul 
tău actual. Cum ţi-ar plăcea cel mai mult să reprezinti acel transfer? 
Ji-ar plăcea să vezi cul tău de acum, plin de resurse, cum intra în 
scenă şi îl îndrumă pe ,,eul” mai tânăr? 


Ţi-ar plăcea să expenmentezi acest lucru în mod simbolic, ca pe un 
nor al resurselor care coboară peste ,,eul” tău mai tânăr? 


Când resursele au fost transferate, bucură-te să laşi evenimentul din 
acea zi să se deruleze astfel încât să-l vezi şi/sau să ţi-l imaginezi pe 
acel „eu” mai tânăr cum acţionează, gândeşte, simte etc. într-un mod 
nou şi transformat. Le poţi transfera resursele necesare şi celorlalte 
persoane implicate în film. 


6. Înaintează în istoria personală având noile resurse 


După ce ai văzut asta, păşeşte în film şi fii acolo din nou... în timp 
ce devii pe deplin acel „eu” mai tânăr şi apoi simţi cum înaintea 
prin timp... pe linia timpului, dar, de data aceasta, experimentând 
resursele astfel încât, in timp ce parcurgi fiecare an, resursele să 
transforme istoria şi să-ţi îmbogăţească viata. 


Ce simţi când laşi resursele să te transforme pe tine şi pe ceilalţi din 
amintirea ta? 
7. Întoarce-te în prezent şi verifică ecologia 


În timp ce îți editezi astfel amintirea, iti oferă ea acum senzaţia că 
ţi-ai încheiat socotelile cu trecutul? 


Ai codificat învăţăminte şi răspunsuri mai bune pentru tine? 


Acest mod de reinventare a trecutului tău iti îmbunătăţeşte viata a 
tuală? 


i-ar plăcea să trăieşti având această nouă editare? 
lui oferă ea o hartă mai folositoare pentru a naviga prin lume? 
Eşti pe deplin aliniat cu asta? Există vreo fateta a minţii-corpului tău 
care obiectează? 

8. Trimite în viitor 


Priveşte in vutor din perspectiva acestor schimbări legate de modi 
în care experimentezi istoria personală şi imagineaza-ti că ele cont 
nua şi în viitor. 


24. Tiparul Swish 


Concept 


Întrucât mintea umblă peste tot, uneori ea ne poartă în locuri menu 
şi emoţionale care ne creează stări problematice şi limitatoare, Penn 
viata desăvârşită şi plină de vitalitate, acest fapt reprezintă un imp: 
ment. Dar cum ne împiedicăm creierul să ne trimită în astfel de loc: 
Cum îl putem învăţa să ne poarte într-un loc mai bun? 
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Răspunsul este tiparul Swish. Acest tipar ne permite să identificăm indicii 
din mediul înconjurător care creează un swish (fognet) natural ce ne tri- 
mite în locuri în care ne simţim blocaţi şi lipsiţi de resurse. Detectarea 
acestor tipare naturale este primul pas care ne permite să ne redirectio- 
nam creierul şi să-l reinvatam să ne poarte în locuri care ne conferă forţă 
şi ne imbogatesc. Astfel, tiparul Swish poate schimba felul in care simţim 
şi ne comportam. 


Modul in care gândim şi procesăm informaţia implică mecanisme de 
procesare a informaţiei pe care NLP-ul le descrie drept limbaje ale „min- 
ţii” noastre. Acestea includ: 


l. sistemele noastre de reprezentare senzorială care alcătuiesc filmul 
nostru mental, cu toate trăsăturile cinematografice care încadrează 
filmele (calităţile „sub-modalităţilor”); 


2. hărţile noastre lingvistice, în care folosim simboluri ale cuvintelor şi 
propozitiilor pentru a descrie filmele ce rulează în „cinematograful” 
minţii noastre; 


3. sistemele noastre fiziologice şi kinestezice care includ respiraţia, pos- 
tura, expresiile faciale etc. 


Întrucât percepem realitatea din lumea exterioară doar indirect, prin 
reprezentările hărților noastre, răspunsurile noastre fata de lume (emoţi- 
ile, comportamentele etc.) depind de modelul nostru despre lume. Când 
schimbăm acel model, ne schimbăm şi noi, se schimbă şi răspunsurile, 
emoţiile şi tiparele noastre, Cum elicităm stările de conştiinţă? Facem 
acest lucru răspunzând unor stimuli specifici (externi sau interni, amin- 
tii sau imaginati). Cu alte cuvinte, a prelua controlul asupra stărilor 
noastre (managementul stării) înseamnă să ne controlăm creierul utib- 


zând limbajele minţii. 


Tiparul Swish este un tipar generativ. Dacă vă gândiţi la ,,comportamen- 
tul care ar schimba vechiul răspuns”, programati o acţiune specifică sau 
un răspuns specific. Dar, dacă vă gândiţi la „eul meu pentru care aceasta 
nu ar mai opera ca o problemă”, atunci vă trimiteţi conştiinţa la un eu 
sau la o imagine de sine mai puternică, pozitivă şi plină de încredere. 


În spatele acestui tipar se află un principiu neurodinamic. Acest prin- 
cipiu se referă la faptul că sistemul nostru creier-corp-emotie se înde- 
parteaza instinctiv de durere şi neplacere şi se îndreaptă către plăcere. 
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In consecinţă, ori de câte ori ataşăm unui stimul o semnificaţie de piä- 
cere, ne programăm să ne îndreptăm către acea plăcere. În acest mod, 
ne direcţionăm conştiinţa şi o conectăm neurologic. Adesea, aceste căi 
durează mai mult decât valoarea lor. În general, întotdeauna facem cea 
mai bună alegere de care dispunem la momentul respectiv. 


Tiparul 


i. 
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Dezvoltă o reprezentare a imaginii-stimul 


Ce vezi, auzi sau simți exact înainte de a te angaja în comportamen- 
tele nedorite? 


Ce te determină să te simți blocat, lipsit de resurse sau prins într-un 
anumit obicei? 


Ce declanşează comportamentul problematic pentru tine? 

In tmp ce identifici stimulul, vezi această imagine ca pe o imagine 
asociată. 

Dezvolta o imagine de sine dorită şi pe deplin reprezentată 


Cum arată imaginea sinelui dorit, a unui sine care nu mai are aceste 
probleme? 


Care sunt diferitele calităţi şi atribute necesare pentru a atinge rezu 
tatul dorit? 


În timp ce identifici această imagine, ieşi din film şi priveşte-l caw 
spectator. Apoi editează noua imagine până când simţi că te capt 
vează. Simţi asta deja? 

Verifica dacă sunt obiecţii 

Eşti pe deplin aliniat cu asta? 

Doresc toate ,,partile” tale să păşească in acest sine dorit şi să-l expt 
rimenteze pe deplin? 

În timp ce te linistesti şi pătrunzi in interior pentru a explora da. 
vreo parte din tine obiecteaza la aceasta noua imagine, ce observ: 


Uneste cele două reprezentări 


Când ai cele două imagini, creează pur şi simplu o legătură inte: 
prezentări, astfel încât imaginea sau sunetul-stimul să te conduc 
imaginea plină de resurse. Ce simţi? 


Ai creat acest mecanism folosind modalitățile conducătoare şi trăsăturile 
cinematografice ale clientului? 


Cum este când începi cu o imagine-stimul în faţa persoanei, o imagi- 
ne mare şi luminoasă, apoi construieşti în mijlocul acestei imagini un 
sine mic şi întunecat din viitor? 


Ai început cu imaginea-stimul şi ai conectat-o la imaginea sinelui 
din viitor, astfel încât să te direcţioneze în permanenţă către un „eu” 
ideal? 

5. Aplică procesul Swish 


În timp ce declanşatorul sau imaginea-stimul devine mai mică şi 
mai întunecată, fixeaz-o astfel încât imaginea sinelui din viitor să de- 
vină mai mare şi ma? luminoasă... Fă asta pana când umple ecranul. 


Cum este? 


În timp ce faci asta foarte, foarte repede, în doar câteva secunde, 
spune „Swwiissshhh!”, apoi cere-i persoanei să golească „ecranul”. 


6. Repetă de cinci sau şase ori 
Permite-i creierului tău să meargă din ce în ce mai repede cu fiecare 
swish. 


7. Testeaza 


Acum, vreau să te gândeşti la imaginea-stimul (sau testează compor- 
tamentul producând stimulul extern pentru acea persoană)! 


8. Trimite în viitor 
Imaginează-ţi că iei asta cu tine în viitor — cum se vor desfăşura 


lucrunle? 


Swish pentru distanţă şi culoare 


I. Stabileşte imaginea-stimul 


Şi, la fel ca mai sus, asigură-te că este apropiată, deplină şi asociată. 
2. Creează şi stabileşte o imagine de sine din viitor 
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3. Verifică ecologia 


4. Uneşte imaginile 


Apropie şi colorează imaginea-stimul. Îndepărtează imaginea despre 
sine şi coloreaz-o în alb-negru. 


5. Swish 


Scoate afară imaginea-stimul în timp ce imaginea ideală despre sine 
se apropie şi se umple de culoare. Cere-i persoanei să menţină penin 
câteva secunde această imagine. 


6. Repetă de cinci sau şase ort 


După fiecare, goleşte ecranul minţii şi începe din nou. 


7. Testează 


Când te gândeşti la asta acum, ce se întâmplă? 


25. Tiparul cercului de excelență 


Concept 


Gândurile-şi-sentimentele pe care le avem in timp ce navigăm prin aces 
tă lume determină într-o măsură uriaşă dacă operăm dintr-un „cenm 
de putere” sau dintr-un vid al slăbiciuni. Construind şi ancorând o sir 
de excelenţă, putem opera din cele mai bune stări ale noastre. Folos: 
subconstientul, această strategie ancoreaza în fiziologie tiparele de cor 
portament dorite, pe care le putem folosi în toate aspectele vieţii noastr 
Fundamentat pe tiparul de bază al accesări unei stări, acest tipar ne oft" 
o resursă minunată pentru a deveni centraţi şi echilibrap ca ființe um 
ne. De asemenea, este util în încurajarea excelentel sau a oricărei acr 
care exprimă măiestria. 


Pentru a adăuga acestui tipar puţină magie neuro-semantica, tran! 
mati cercul într-o sferă şi folosiţi-o ca pe o bulă energetică plină de rew 
în care să puteţi intra şi din care să ieşiţi ori de câte ori vreţi. 
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Tiparul 


I. 


Identifică o stare excelentă 

Ce stare ai vrea să ai la dispoziţie pentru a o folosi? 

Ce stare ţi-ar permite să actionezi punându-ţi în valoare aptitudinile 
şi abilităţile? 

Care ar fi pentru tine o stare excelentă, în care să te simţi în formă 
maximă? 

Imaginează-ţi un cerc pe podea 

Acum, imagineaza-ti acea stare ca pe un cerc pe care să-l aşezi în 
faţa ta. 

Îl vezi? Simţi sau percepi existenţa acelui cerc? 

Ti l-ai imaginat ca pe un spaţiu suficient de mare încât să poţi păşi 
în el? 

Umple cercul cu culoare 

Ce culoare ar simboliza pentru tine acea stare plină de resurse? 


În timp ce începi să observi calităţile acelei stări aflate în interiorul 
cercului, observă-i culoarea, textura, materialul şi mărimea. Cum 


este? Îți place? 

Creează şi amplifică dintr-o meta-pozitie, apoi păzeşte înă- 
untru 

În timp ce te afli în afara cercului, aminteşte-ţi un moment în care 
ai avut toate calităţile pe care ai vrea să le ai disponibile acum şi în 
viitor. Când s-a întâmplat asta? 

Cum este când pretinzi că ai, din plin, aceste calităţi? 

Dacă doar modelezi calităţile altei persoane, cum este? 

În imp ce recreezi pe deplin o experienţă, observa ce simţi, ce îţi 
spui, ce vezi şi ce postură corporală ai când posezi aceste abilităţi. 
Este bine? Îţi dă o senzaţie de putere? 

Apoi amplifică-o şi ancoreaz-o, astfel încât să poţi recrea această sta- 
re instantaneu. 


Când este acolo pe deplin, intra în ea şi bucură-te din plin de ea 
Cum este? 
Intră şi ieşi din cercul tău de excelenţă 


Din interiorul cercului, experimentezi şi ai toate calităţile şi abilitățile 
acelei stări. În acest timp, ascultă cu atenţie ce îţi spui, vezi cum arăţi 
şi observă ce simţi acum. Ancorează această stare şi mai deplin, cu 
un gest firesc care iti vine la îndemână. 


Acum ieşi din stare. leşi cu grijă şi fără să o tulburi, lăsând-o intactă, 
Cum a fost? 


Practică declanşarea ancorei tale pline de resurse, păşind în Cercul 
Excelenței şi fund din nou acolo. Cum este când păşeşti în acea ima 
gine despre tine? 


Cât de repede eşti capabil să experimentezi din plin gândurile, amin 
tirile, înțelegerile şi sentimentele tale din interiorul acelei experienţe 


Cât de mult poţi mari acum reprezentările? 

Cum este să vorbeşti cu tine însuţi într-un mod puternic şi să crezi d 
acestea sunt calităţile tale care vor continua să se intensifice? 
Trimite în viitor 

Păşeşte din nou înăuntru şi, în timp ce experimentezi cercul (sau sie 


ra) excelentei, gândeşte-te cum arată şi ce simţi având aceste calită 
şi ştiind că sunt ale tale. 


Cand ai avea nevoie să actionezi din această stare? 
Unde ai fi? Cu cine? In ce situaţii speciale? 


Esti pe deplin aliniat cu asta? 


Întrerupe starea pentru a testa 
Ce ai făcut ieri după-amiază? 


Şi acum, când declanşezi ancora Cercului Excelenței, ea read 
acea stare? 


O vei păstra? Îți aparține? 


. - 


26. Tiparul de distrugere a deciziei 


Concept 


Înaintând prin viață, se întâmplă să luăm uneori decizii inadecvate. 
O informare necorespunzătoare, o informare greşită, o traumă, o su- 
ferinta sau doar o stare săracă în resurse pot constitui contextul în care 
luăm decizii nepotrivite în legătură cu noi înşine, cu alţii, cu lumea, cu 
viaţa sau cu ceea ce putem sau nu să facem. Ulterior, acele decizii se 
integrează în hărţile noastre mentale şi ajung să opereze ca o forţă psi- 
hologică majoră în viaţa noastră, ca o meta-stare activă care trasează 
direcţia modului in care acţionăm şi operam. 


Deciziile fac parte din hărţile noastre mentale, hărţi care ne oferă instruc- 
fiuni specifice legate de ceea ce facem. Dacă o decizie poate să func- 
tioneze foarte bine pentru noi într-un anumit context şi la un anumit 
moment, când contextul şi momentul se schimbă, aceste decizii pot să 
devină învechite. 

Ce putem face cu astfel de decizii limitatoare şi chiar distructive? 


„Nu voi fi niciodată bun de ceva.” 
„E. mai bine să fii văzut, decât auzit.” 
„Dacă rişti, vei avea numai necazuri.” 


Putem folosi acest tipar pentru a ne distruge deciziile limitatoare, distruc- 
tive şi păguboase. Putem să decidem din nou în legătură cu deciziile 
noastre şi să construim decizii mai eficiente. 


Tiparul 
1. identifica o decizie limitatoare pe care încă o ai 
Ai vreo decizie limitatoare care interferează cu viaţa ta actuală? 
Ce ai decis care nu-ţi mai este de folos? 
Cum ai descrie pe deplin acea decizie şi ce înseamnă ea pentru tine? 
În ce fel te-a limitat sau sabotat pe tine şi succesul tău? 
Când ai adoptat această decizie? 
De cât timp trăieşti cu ea? 
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2. 
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Identifică o decizie optimă pe care ţi-ai dori să o tet 

Dacă ar fi să foloseşti criteriile unui rezultat formulat corespunzător 
(primul meta-tipar), cum ai începe să modifici decizia pentru a o fae 
mai eficientă pentru tine? 

Care este cea mai eficientă decizie care îţi vine în minte acum? 
Ce decizie ţi-ar aduce mai multe foloase acum şi în viitor? 


În timp ce accesezi această stare a deciziei şi o ancorezi pe depla 
ce simţi? 


Există ceva care ar putea-o îmbogăţi şi mai mult? 


Intoarce-te în trecut, la momentul în care at luat decizia lim 
tatoare 


Observând linia temporală, pluteşte calm deasupra ei, inapoi in tng 
şi observă momentele vieţii tale. Când ajungi la momentul din trea 
în care ai luat acea decizie limitatoare, observă-l şi intra din nou ina 
Te afli acolo? In timp ce te adânceşti în experienţă, observ-o pan 
în acel moment şi opreste-te la decizia limitatoare... Bine. Ancoreae 
acea experienţă. 

Dacă ai luat acea decizie de mai multe ori, continua să pluteşti inap 
către alte situaţii când ai luat această decizie limitatoare şi parcure 
tot drumul înapoi, pana când ajungi la prima experiență în care + 
folosit această convingere limitatoare. Bine. 


Pluteşte deasupra primului eveniment 


Cum e doar să pluteşti acum deasupra liniei tale temporale şi si» 
cesezi pe deplin decizia plină de resurse? Fă acest lucru şi declanșa 
ză ancora dacă e nevoie. 


Acum pluteşte înapoi încă 30 de minute înainte de momentul în cae 
a fost luată acea decizie limitatoare. Când ajungi acolo, accesează p 
deplin decizia plină de resurse aflându-te deasupra evenimentus 
apoi intră în ,,eul” tău mai tânăr, aducând cu une, deplin şi compet 
acea decizie plină de resurse. Cum este? 


Experimentează situația veche având resurse not 


În timp ce păşeşti pe linia timpului, adu cu tine decizia şi resort 
adecvate şi lasă-le să-ţi schimbe complet sentimentele şi amintink t 


ump ce experirnentezi efectele acestei decizii noi şi las-o să-ţi trans- 
forme toate amintirile... Perfect. 


6. Întoarce-te în prezent şi opreşte-te 


Când termini, întoarce-te repede pe linia tirnpului până în prezent... 
lăsând totul să se schimbe... Foarte bine. Şi lasă-le pe toate să se inte- 


greze pe deplin... 

7. Trimite în viitor şi confirmă 
Privind în viitorul tau, imaginează-ţi că te uiţi în afară şi simţi acea 
decizie nouă şi binefăcătoare. Observa cum ea îţi influenţează şi îţi 
afectează modul în care te mişti prin lume. Cum este? 


Există vreo obiectie? 


Eşti pe deplin aliniat? 


27. Tiparul transformării esenței 
(core transformation) 


Concept 


Transformarea „esenţei” foloseşte termenul „esenţă” ca metaforă a adân- 
ami. Ea se referă la procesul prin care cobori în esenţa sau în nucleul tau 
şi identifici sau descoperi valorile şi stările tale esenţiale. Ea presupune 
că toate părţile unei persoane funcţionează plecând de la acea esenţă. 
Tiparul transformării esenței a fost conceput de Andreas şi Andreas şi folo- 
seste metafora adâncimii, în vreme ce următorul tipar (tiparul meta-trans- 
formăni) lucrează cu acelaşi proces, dar cu o metaforă diferită. Foloseşte 
metafora inălfimi: şi termenul „ineta”, ducându-ne către valorile noastre 
cele mai înalte, transcendentale. 


Ambele tipare utilizează un proces care creează schimbări transforma- 
ponale pornind de la valorile centrale, convingerile şi identitatea unei 
persoane. Prin aceasta, cineva poate ajunge la o stare de congruen{a şi 
integritate. Scopul acestor tipare este să dezvolte şi să menţină o senza- 
pe interioară de bunăstare, integritate şi legătură cu acele caracteristici 
şi calităţi cu care vrem cel mai mult să ne identificăm. În felul acesta, 
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putem apoi să le integrăm, astfel încât să operam într-un mod echilibra 
chiar şi atunci când trecem prin perioade dificile. 


Acest tipar ne poartă către „cele mai adânci niveluri ale fiinţei” şi foloseşte 
aceste resurse sau stări esențiale pentru a ne transforma emoţiile, compor 
tamentele şi răspunsurile astfel încât să avem în permanenţă o senzaft 
de bunăstare. Folosiţi acest tipar pentru a rezolva un conflict interia 
sau lipsa de armonie cu sine, lipsa de integrare între parti şi/sau pur ș 
simplu pentru a avea un centru, un nucleu al fiinţei mai bogat în resurse 
(Sursa: Andreas şi Andreas, 1991, core transformation, dezvoltat din mode 
lul reîncadrării în şase paşi) 


Tiparul 
I, Alege o parte cu care să lucrezi 


Care ar fi partea (un comportament, un sentiment etc.) cu care fix 
plăcea să lucrezi? 


În timp ce te gândeşti la o parte din tine, ce parte e posibil să m 
apreciezi încă? 

2. Experimentează şi întâmpină cu bucurie partea 
Unde simț partea în corpul tau? 
Când primeşti cu bucune partea, ce diferenţă simţi în corpul tău! 
timp ce faci asta? 

3. Descoperă scopul şi intenția părţii 
Intreabă partea care creează această stare ce lucru vrea pentru t 
pe care ea îl consideră pozitiv? 

4. Descoperă lanţul rezultatului 


Acum întreabă partea: „Dacă ai rezultatul de la pasul precedent 
finit complet şi pe deplin, ce vrei prin acest rezultat, ceva ce apre 
ca fund chiar mai important?”, 


J. Repeta 


Repetă întrebarea de la pasul 4 până cand ajungi la starea ta + 
tiala, care va implica o stare de conştiinţă ca iubirea, liniştea, w 
tea, starea de bine sau bucuria de a fi etc. Când accesezi star 
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esenţială, ofera- “Hi ump pentru a te bucura experimentand- o din plin, 
apoi ancoreaz-o în una sau în mai multe sisteme de reprezentare. 


Inversează lanţul rezultatului cu starea esenţială 


Începe prin a-ţi invita delicat partea să observe când ai această stare 
esenţială (numeşte-o pe cea elicitată din lanţul rezultatului de la pa- 
sul 4 şi declanşează ancora) ca pe un mod de a trăi în lume, în ce fel 
faptul că ai deja acea stare esenţială face ca lucrurile să fie diferite? 


Având deja această stare esenţială (numeşte-o) ca un mod de a fi, 
cum se transformă, imbogateste, radiază prin X, Y şi Z (numiţi re- 
zultatele scontate de la pasul 4)? 


Având deja această stare esenţială ca mod de a fi în lume, cum îţi 
transformă ea experienţa legată de... (numeşte contextul in care 
vreai o schimbare)? Aceasta va transforma contextul iniţial cu starea 


esențială. 

Fă partea să crească 

Întreabă partea care se află în spatele comportamentului iniţial: 
„Ce vârstă ai?”. 

Vrei să te bucuri acum de beneficiile pc care le aduce înaintarea în 
vârstă având această stare esenţială prezentă pe deplin? 


Dacă da, atunci înaintează prin timp, de la vârsta acelei părţi până 
la vârsta actuală, având această X (stare esenţială) prezentă în fiecare 


moment, 


Adu partea pe deplin în corpul tău 
Unde e localizată acum partea în corpul tău? 


in timp ce observi asta, las-o să-ţi străbată tot corpul, prin lanţul re- 
zultatului, cu partea adultă pe deplin prezentă în corpul tău (context 


general, specific, iniţial). 
Vertfică dacă sunt părţi care obiectează 


Există vreo parte din tine care obiectează la a avea acum X ca stare 
esenţială şi un mod de fi în lume? 


Dacă există, înainte de a continua, trece prin paşii anteriori părţile 
care obiectează şi orice alte părţi care au legătură cu acest aspect. 
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10. Generalizarea liniei timpului 


Începe prin a-ţi vizualiza linia temporală şi pluteşte deasupra ei până 
la momentul anterior conceperii tale. Acum, cu starea esenţială radi- 
ind în întreaga ta ființă (declanşează sau menţine ancora), înaintează 
prin timp, lăsând această stare esenţială să coloreze şi să transforme 
fiecare moment al experientei, până în prezent. Apoi imaginează-ţ 
cum inaintezi pe aceeaşi traiectorie şi în viitor, observând cum vi- 
torul se colorează prin prezenţa acestei stări esenţiale. La final, refă 
ciclul generalizând de câteva ori linia timpului, de fiecare dată mai 
repede. 


(Vei considera util să aşterni pe hârtie fiecare rezultat scontat şi fie- 
care stare esenţială, pentru ca atunci când începi procesul de trecere 
prin şirul de stăn să îţi aminteşt şi să numesti stările rezultate în or- 
dinea în care le-ai elicitat de la persoana respectivă.) 


28. Tiparul meta-transformarii 


Concept 


Putem să creăm o transformare generativă care să impregneze întreaga 
noastră personalitate dacă facem o schimbare la un „nivel logic” su 
perior — la un meta-nivel. Diferenţa fundamentală dintre acest tipar ş 
tiparul transformării esenței este dată de metafora operaţională folosită. În 
transformarea esenței, folosim ideea „coborârii” în „esenţa” noastră penn 
a identifica şi a accesa stări ,,esentiale”, profunde. Aici inversam metafo 
ra şi mergem în sus (sau meta), la un „nivel logic” superior, pentru a ar 
cesa meta-stănle transcendentale dorite. Descoperind intenția pozitivăa 
fiecărei stări, ajungem la cele mai înalte meta-stări transcendentale ak 
noastre; de aici, termenul de meta-transformăn. 


Acest tipar dezvoltă pe deplin rezultatul dorit de noi şi eliciteaza un lan 
de stări dorite. Continuati să puneţi întrebarea de explorare: „Ce cap 
să experimentezi, să realizezi, să simţi etc., iar când obţii acest lucru, t 
iti va oferi el?”. 


De obicei, în NLP noi nu punem întrebarea „De ce?” si nu expe 
răm trecutul pentru a obţine explicaţii sau a afla cauze. Întrebările e 
„De ce?” ne invită să ne concentrăm asupra problemelor, asup 


158 


trecutului si asupra cauzalităţii. Răspunsurile pe care le obţinem la astfel 
de întrebări nu fac decât să ne menţină în problemă. În schimb, noi ne 
axăm în principal pe întrebările „Cum?” şi „Ce?”. 


Ce caut să realizez prin aceste acţiuni curente? 
Cum pot cel mai bine să obţin asta? 
Ce resurse mă vor ajuta? 


Aceste întrebăn ne orientează spre obiectivul, scopul şi stările noastre 
dorite. Când cunoaştem lanţul de stări dorite, putem să ne punem între- 
bările „Cum?” şi „Ce?”. Întrucât încercăm să realizăm ceva de valoare 
descoperind aceste stări dorite, putem apoi să lăsăm răspunsurile să de- 
vină baza viefit noastre interioare. Cu alte cuvinte, putem pur şi simplu să in- 
tram în aceste stări dorite. Le putem folosi ca pe modul nostru de a fi în lume. 


Tiparul 
Patru paşi ascendenți: 


I. Identificd un comportament 


Ce comportament, stare, experienţă sau obicei ai pe care nu îl consi- 
deri eficient ori plăcut? 


Ce comportament sau stare experimentezi, dar pe care nu o apreci- 
ezi la tine? 
(Poti să foloseşti acest tipar şi pentru comportamentele pozitive care 
iti plac şi pe care le apreciezi.) 
2. Explorează intenţia adresând întrebări ,,CelDe ce?” 
Ce cauţi să câştigi făcând asta? 
În ce fel are valoare sau îndeplineşte un scop pentru tine? 
De ce este important pentru tine? 
Ce vrei să obţii prin asta? 
3. Continuă să repeti 
Ce cauţi să realizezi, să experimentezi ori să câştigi când faci asta? 
Continuă această linie interogativa şi urcă pe meta-scara răspunsuri- 


lor. Continuă până ce începi să creezi o buclă. 
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Ce vrei să obţii prin asta care consideri tu a fi şi mai important? 


Dacă obţii această stare dorită, exact in felul în care vrei tu, ce {iar 
plăcea care să fie şi mai important pentru tine? 

Continuă până când ajungi in vârf, creezi o buclă sau ai în 
mod cert o stare puternică 

Acesta este apogeul pentru tine? 

Există ceva superior sau mai important decât asta? 


Generează o scară a stărilor dorite. În mod tipic, ajungi în vârf când 
începi să creezi bucle printre stări sau când persoana foloseşte un 
limbaj al „capătului lumii” (de exemplu, „numat”, „doar”, „este un 
fapt” etc.) 


Patru paşi descendenți: 

Cum aratălsunălse simte această ultima meta-stare tran 
cendentală? 

Ce limbaj foloseşti pentru a vorbi despre ea? 


Cum arată: ca o metaforă sau ca o emblemă? 


Intra pe deplin în această meta-stare superioară 


In timp ce foloseşti toţi indicii descriptivi care ajută sistemul tău mir 
te-corp-emoţie să acceseze aceasta stare dorită, observă cum est 
cand intr în ea. Ce simţi? 


Dacă este necesar, foloseşte cadrul „ca şi cum”. Cum ar arata/z 
suna/te-ai simţi dacă ai experimenta complet şi pe deplin aceasi 
meta-stare superioară? 

Instruieşte-ţi corpul să experimenteze starea şi mai din plis 
Cum respiri când te afh în acest loc? 


Arată-mi privirea, expresia feţei, postura, mersul specifice aces 
stări... Foarte bine! 


Cum este când o experimentezi din plin? 
Cât din această stare ai absorbit în corpul tău? 


Cât mai vrei încă? 


8. Foloseşte aceasta meta-stare superioară pentru a-i asocia 
toate resursele, până jos 


În ce fel îţi transformă expenenţa faptul că ai deja această stare? 
Cum o îmbogăţeşte? 

Cum schimbă felul in care gandesti-si-simti? 

Cum este când iei această meta-stare superioară şi îi permiţi să or- 


ganizeze, să moduleze şi să conducă stările inferioare? Cât de mult 
schimbă lucrurile pentru tine? 


. oe 


29. Tiparul impacarii cu parintii 


Concept 


Iniţial, ne-am creat imaginea de sine adoptând punctele de vedere ale 
părinţilor noştri. Am moştenit şi am preluat perspectiva şi convingerile 
celor care au avut grijă de noi. Ne-am construit propria definire a eului, 
perspectiva şi părenle despre noi înşine pe baza a ceea ce am primii de la 
cei din jur. Dacă am crezut că un părinte sau alţii ne credeau plictisitori, 
inadecvati, lipsiţi de valoare etc., am adoptat cu uşurinţă astfel de idei 
ca pe propriile păreri despre sine şi le-am integrat în imaginea noastră 
despre noi înşine. Apoi am găsit şi mai multe dovezi care să le susţină. 
Aşa se autoorganizează convingerile. 


Acest tipar al „împăcării cu părinţii” ne permite să identificăm orice 
idee, definiţie, etichetă, experienţă pe care am asimilat-o de la părinţii 
noştri şi care este limitatoare şi disfunctionala. În felul acesta, o putem 
transforma într-o resursă pozitivă. Acest tipar începe cu două presupo- 
zipi: |) toate răspunsurile comportamentale şi emoţionale au o intenţie 
pozitivă; şi 2) când identifică acele intenţii, le putem folosi ca pârghii 
pentru a ne schimba convingerile. 


Când un adult nu „face pace” cu părinţii, acea persoană va cheltui mul- 
tă energie mentala-si-emotionala cu „ce mi-au făcut ei”, cu suferinţa pe 
care le-a provocat-o părinţii, îi va blama şi îşi va găsi justificări pentru 
felul in care îşi trăieşte viaţa dând vina pe experienţele din copilărie. 
Procedând astfel, va avea o viaţă săracă în resurse. Într-un fel sau altul, e 


necesar „să trecem peste asta” şi să ne continuăm viaţa, Dar cum? Aces 
tipar ne oferă un răspuns. El ne permite să identificăm, să amplificăm ş 
să integrăm calităţile pozitive pe care le putem primi de la părinţii nostr. 
şi să „încheiem socotelile” cu tot ce ne blochează şi ne împiedică să evo 
luăm. (Sursa: adaptat dupa Robert McDonald} 


Tiparul 


I. 
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Identifica un conflict cu părinții 

Ce zonă de conflict sau set de sentimente negative ai asociat cu pa 
rin{il tăi şi ai vrea să rezolvi? 

Există vreo amintire sau fateta a creşterii tale care a rămas ca o rană 


în în mintea sau în inima ta? 


Identifica şi dezvoltă reprezentările „mamei” 
Când te gândeşti la mama ta, unde ai acele reprezentări? 


Unde în mintea şi/sau corpul tău pi sentimentele, imaginile sau se 
netele negative legate de ea? 


Cum o reprezinti? Unde anume în spaţiu? 


Există alte trăsături cinematografice sau calități ale imaginilor sax 
filmelor tale? 


Intenszfică reprezentările „mamei ” 


Deşi poate să ţi se pară ciudat, stânjenitor sau neplăcut, primeşte 
cu bucurie şi permite acelor sentimente, imagini şi sunete să se ip 
tensifice... Lasă-le să devină mai puternice şi să se amplifice... Acumy 
permite-le să iasă din locul în care sunt în corpul tău şi să se aşeze Ë 
palma ta stângă. Lăsând sentimentele, imaginile şi sunetele să 

în palma ta stângă, fă acest lucru până cand le ai pe toate reprez 
tate acolo. Bine. Mentinc această stare. 


Consolidează într-o formă vizuală 


În timp ce laşi acum sentimentele, imaginile şi sunetele să ia o fort 
vizuală, ce vezi sau simţi? 


Dacă ai cere sentimentelor şi sunetelor să se unească într-o formå 
care să o poți vedea, ce forma începe sa se contureze? 


5. 


Întrerupe starea 

Bine. Şi acum, doar pentru o secundă, ce este acolo, pe tavan? 

Ti s-a dezlegat şiretul de la pantof? 

Care sunt numele tuturor preşedinţilor Statelor Unite ale Americii? 
(Spune sau fă ceva care să întrerupă starea persoanei.) 


Bine. Acum, să lăsăm deoparte, pentru câteva minute, reprezentarea 
„mamei tale. 


identifică şi dezvoltă reprezentările „tatălui ” 

Acum, gândeşte-te la tatăl tău şi observă sentimentele, sunetele şi 
imaginile pe care le-ai asociat cu el — unde simţi acele reprezentări? 
Le simţi înăuntrul sau în afara corpului tau? 


În timp ce permiţi acelor sentimente, sunete şi imagini să se intensi- 
fice şi mai mult, lasă-le să iasă din locul în care se află, înăuntrul sau 
în afara corpului tău, şi să curgă în palma ta dreaptă. Foarte bine. 


Şi nu trebuie să te grăbeşti. Permite-i inconştientului tău să aducă 
spre tine aceste imagini şi sentimente. Şi, când sentimentele curg în 
palma ta dreaptă, lasă-le să formeze acolo o imagine, un film sau o 
reprezentare. Bine. Şi permite-le să ia o formă vizuală. 


Acum, dacă ai putea modela toate aceste fațete într-o singură formă, 
care ar fi aceasta? 


Bine. Să întrerupem din nou starea şi să lăsăm reprezentările ,,tata- 
lui” tău să stea acolo, în palma ta dreaptă. 


Caută intenţia pozitivă 
În timp ce te uiţi acum la reprezentările mamei tale, ce simţi când 


întrebi acele imagini: „Ce lucru pozitiv şi/sau de valoare ai încercat 
să faci pentru mine?”. 


Şi când ai încercat să faci ori să obţii asta, în ce fel a fost important 
sau valoros? 


Şi ce era important şi pozitiv în legătură cu asta? 


(Continuă să repeti această întrebare până când partea internă a ma- 
mei tale identifică un meta-rezultat pe care tu îl recunoşti ca fiind 
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pozitiv şi de valoare. Poate că ea a încercat să te protejeze de deza- 
măgire ori să te pregătească pentru a face fata suferințelor pe care ţi 
le provoacă lumea etc.) 

În timp ce te uiţi la reprezentările tatălui tău, ce simţi sau ştii când 
întrebi: „Ce lucru pozitiv şi/sau de valoare ai încercat să faci pentru 
mine?” 


Impregnează cu validare şi apreciere 


Multumeste părţilor interne ale „mamei” şi „tatălui” pentru grija lor 
pentru tine şi pentru că ţi-au împărtăşit meta-intenţiile lor. 


Acum, permite reprezentărilor „mamei” şi „tatălui” să aprecieze in 
tentiile şi scopurile pozitive ale celuilalt. Ce simţi? 

Cum simţi în interiorul tău ştiind că, în ciuda limitărilor şi inadver 
tenfelor statutului de părinte, au existat intenţii pozitive superioare? 


Uneste într-o singură parte 


Când ambele reprezentări ale părinţilor acceptă intenţiile pozitive 
ale celuilalt, lasă-le acum să se unească pentru a crea o intenţie pozi- 
tivă şi mai puternică. 

Ai fi dispus să devii mai influent, unindu-ti dorinţele într-o singură 
forţă pozitivă? 


Dacă da, atunci apropie încet palmele pentru a forma o reprezentare 
unificată. In acest timp, priveşte şi simte cele două reprezentări cum 
se amestecă şi fuzionează. Foarte bine. Şi poţi pur şi simplu să obsem 
cum se apropie şi se integrează pe deplin. 


Acum, deschide palmele pentru a descoperi o nouă imagine car 
reprezintă integrarea deplină şi o sinteză a celor două părţi — ce vez! 
Când intenţiile pozitive ale ambilor părinţi se combină într-o unică 
resursă puternică, ce simţi? 


710. Adu in interior 
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Unde ai vrea să stochezi această imagine integrată, astfel încât ea i 
devină o parte din tine? 

Ai vrea să o păstrezi în inima ta? În spatele inimii? În plămâni? 
Las-o să intre şi poţi să atingi acel loc pentru a ancora aceste sent- 
mente pline de resurse, acum... 


ŞI, în timp ce menţii această ancoră, lasă sentimentele pe care le ai in 
timp ce aduci în interiorul tău această imagine integrată să te poarte 
în trecut, cu puţin înainte de a veni pe această lume. Imagineaza-te 
complet şi deplin în pântecele mamei tale, având toate aceste senti- 
mente pozitive. Acum, cu aceste resurse în adâncul trupului tău şi în 
structura ta celulară, creşte cu rapiditate prin toţi anii vieţii tale, până 
în momentul prezent. 


11. Trimite în viitor 


Acum, păşeşte în viitor şi imaginează-ţi ce va deveni de acum înainte 
3 ba | 

viata ta in timp ce înaintezi în viitor având in tine aceste resurse inte- 

grate instalate pe deplin în interiorul tau. Îţi place? 


Esti aliniat cu asta? Există vreo parte care obiectează? 


30. Tiparul iubirii de sine 


Concept 


Se întâmplă adesea să vorbim şi să ne comportam in moduri care nu 
dovedesc o iubire de sine sănătoasă, autoacceptare şi respect de sine. 
De fapt, nu este deloc ncobişnuit ca şi cei mai sănătoşi oameni să mani- 
feste un soi de autocompătimire. Pentru a contracara astfel de situaţii, 
acest tipar funcţionează pentru a ne ajuta să ne construim mai deplin 
identitatea. Face asta sporindu-ne simţul valorii proprii, astfel încât sine- 
le să devină mai integrat. Apoi, aceasta îmbogăţeşte alte stan, de pildă 
autoaprecicrea. Acest tipar este proiectat pentru a consolida eul şi a creg- 
te respectul de sine. (Sursa: Suzi Smith şi Fim Hallbom) 


Tiparul 
I, Gândeşte-te confortabil la un model de iubire 


Unde ţi-ar plăcea să te aşezi confortabil şi să faci ceva care îţi produ- 
ce o reală plăcere? 


Când găseşti acel loc, permite minţii tale să identifice pe cineva care 
a ţinut mult la tinc, chiar şi pentru scurt timp. 
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2. 


Descrie acest model „iubitor” 


Care sunt calităţile şi atributele acestei persoane care susţin aceast 
dăruire de dragoste şi grijă? 

Cum le-ai descrie pe deplin? 

În timp ce experimentezi pe deplin toate componentele implicate in 


iubirea acelei persoane faţă de tine, de ce te iubeşte acea persoană 
Ce se mai află acolo? 


3. Adoptă a doua poziţie perceptuală 


Pentru o clipă, părăseşte-ţi corpul acum şi pătrunde în corpul aceste 
persoane care te priveşte. Şi, odată ce adopti modul ei de a percepe 
realitatea, imaginează-ţi că te uiţi în afară, la tine, din acea poziţie. ln 
timp ce faci asta, începe să-l descrii pe acel tu pe care îl vede aceaşi 
persoană... Şi ce vede această persoană care o face să te 1ubeascig 
să tina la tine? 

Ce lucruri admiră la tine in mod special aceasta persoană? 


Ce simţi în timp ce priveşti din această poziţie şi simţi ca această pet 
soană te iubeşte şi te apreciază? 

Ce cuvinte foloseşte sau ar folosi această persoană pentru a-şi desci 
sentimentele de iubire faţă de une? 

Cum arăţi tu când te vezi pe tine prin ochii cuiva care te iubeşte? 
Permite-ti să devii conştient cum, privindu-te cu iubire din pers 
tiva altei persoane, iti îmbogăţeşti experienţa de a te şti o persos 
demnă de a fi iubită. 


4. Ancorează sentimentul de „a fi iubit” 
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In timp ce simți aceste sentimente de a fi iubit pe deplin de aci 
persoană, poţi să simţi asta (instalează o ancoră) şi poţi să-ţi insti 
singur o ancoră, nu-i aşa că poţi? Aşa, perfect. 


Experimentează iubirea 


Acum, intra din nou în propriul corp şi primeşte pe deplin iubareap 
care ţi-o trimite această persoană care te iubeşte cu adevărat... şi sil 
asta (declanşează ancora). 


Experimenteaza sentimentele in corpul tău in timp ce acea pers 
te priveşte cu iubire şi apreciază-ţă şi tu calităţile care te fac demand 
a fi iubit în timp ce szmfz asta. 


Acum, ascultă ce iti spui tie însuţi când te afli in prezenţa cuiva care 
te iubeşte cu adevărat. Ce vezi în timp ce te priveşti cu ochii tăi, cu- 
noscând această iubire şi acceptare totală? 


6. Întrerupe starea şi testează din nou ancora pentru „a fi iubit” 


Observă ce simţi când declanşezi ancora ta pentru a fi iubit. Ce simţi? 
Ai în corpul tău toate acele sentimente legate de faptul că eşti iubit şi 
demn de a fi iubit? 
În timpul acesta, adu în interior toate aceste noi informaţii legate de 
tine, astfel încât să-ţi îmbogăţească părerea despre tine însuţi. 

7. Trimite în viitor 
Cum ar fi dacă ai lua asta cu tine în viitorul tău? La serviciu, acasă, 
în relaţiile pe care le ai? 
Îţi place? O vei păstra şi o vei folosi? 


31. Tiparul autonomiei 


Concept 

Autonomia se referă la certitudinea interioară că suntem perfect capa- 
bili să facem fata prin no: înșine sarcinilor, provocărilor şi relaţiilor pe care 
le experimentăm şi cu care ne confruntăm. Conştiinţa autonomiei în- 
seamnă nu doar că suntem conectaţi la resursele noastre, ci şi că simţim 
acea conexiune şi suntem convinşi că avem acele calităţi. Acest tipar ne 
permite să ne mărim eficienţa şi încrederea în noi. (Sursa: Suzi Smith şi 


Tim Hallbom) 


Tiparul 
I. Identificd resursele 


Ce sentiment ai vrea să obţii de la tine in loc să-l cauţi la alte persoa- 
ne sau activităţi? poate să fie o resursă precum sprijinul, înţelegerea, 
iubirea, încrederea etc.? Ce ti-ar plăcea? 


2. Identifică o persoană pe care să o modelezi 


Cunoşti pe cineva pe care poţi conta întotdeauna? 
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Dacă nu, poţi să pretinzi cu entuziasm şi pasiune că ştii pe cineva pe 
care poţi să contezi întotdeauna? 


În timp ce faci asta, construieşte o imagine a acestei persoane având 
resursa de încredere şi certitudinea că te poţi baza pe ea. Unde vezi 
sau iti imaginezi acea persoană? Care este locul ei în raport cu tine? 
În lateral, în spatele tău, în faţa ta, deasupra ta? Unde anume? 


Cât de mare este imaginea sau filmul tău interior? 


Ce altă trăsătură cinematografică joacă un rol în modul în care re- 
prezinţi pe cineva ca fiind demn de încredere, statornic, dârz sau 
oricare ar fi acea resursă? 


Primeşte resursele 


Acum, imagineaza-{i că vezi această persoană-model cum îţi oferă 
toate resursele necesare pentru ca tu să fii încrezător în tine şi în abi- 
litatile tale (sau oricare ar fi acea resursă). Ce simţi? 


Cum este pentru tine când îţi imaginezi din plin cum primeşti resur- 
sele emoționale pe care le vrei pentru tine? Cât de plăcut ar fi acest 
lucru? 


Trece pe hartă reprezentările de sine 


Acum, creează-ţi imaginea de sine utilizând toate trăsăturile esenti- 
ale pe care le-ai descoperit la persoana luată drept model. Aşază-ţi 
imaginea de sine în acelaşi loc, fă imaginea sau filmul de aceeaşi mă- 
rime etc. Ce se întâmplă pentru tine când reprezentările tale despre 
tine având acele resurse reproduc ceea ce ai găsit în acea persoană- 
model? 


Ce simţi? Cum este când devii acel sine ideal având acele resurse? 


5. Adu şi mai în profunzime acest „tu ” nou şi plin de resurse 
$ pr P 
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În timp ce iti imaginezi că ai devenit acel sine ideal care te apreciază, 
poţi să intensifici sentimentele de confort, sprijin şi conexiune care 
vin de la acest sine ideal şi poţi să te bucuri din plin de sentimentul că 
poţi conta pe tine însuţi. 

În timp ce simţi pe deplin dragostea pe care o poţi avea faţă de tine 
şi te bucuri de sentimentul că te iubeşti pe tine însuţi, ce face asta 
pentru tine? 


6. Reorientează şi testează 


Acum, în timp ce te întorci în tine însuţi, ia în tine această persoană 
iubitoare. Observi diferența produsă de reprezentarea acestei susti- 
neri în imaginea ta despre sine? Acum ai un sine pe care poţi conta 
întotdeauna - îți place asta? Vei păstra aceasta stare? Eşti pe deplin 
aliniat cu ea? 


32. Tiparul prin care primeşti 
înțelepciune de la înțeleptul din tine 


Concept 


„Scoaterea la lumină a ceea ce se află înăuntru” este ideea de bază 
din cuvântul „educaţie”. În esenţă, educaţia descne un „proces de eh- 
citare şi încurajare a resurselor interne, a înțelegerilor şi înțelepciunii. 
Noi educăm nu povestind, dând dispoziţii sau comandând, ci adresând 
întrebări, explorând şi încurajând. A instrui (,,coaching”’) este, probabil, 
cel mai folosit termen care descrie ideea esenţială. 


Puteţi folosi acest tipar NLP pentru a vă ajuta să „scoateţi la lumină” în- 
telepciunea interioară, învăţătunle dobândite pe care uneori uităm să le 
accesăm sau cunoştinţele acumulate în alte domenii pe care avem nevoie 
să le transferăm într-o anumită situație. Acest tipar lucrează cu concep- 
tul unui „bătrân înţelept” cu care putem să dialogăm pentru a dobândi 
cunoaştere. Această metaforă oferă o cale minunată pentru a ne gândi la 
modul în care poate fi utilizată şi încurajată înţelepciunea unei persoane. 
Astfel, vom gândi înainte de a acţiona — iată un mod foarte înţelept de a 
te deplasa prin lume. 


Tiparul 
I. Indu o stare de relaxare 
Ce proces te ajută cel mai bine să te relaxezi pe deplin? 


Când ai fost încântător de relaxat, astfel încât ai putut să visezi cu 
ochii deschişi şi să faci o minunată călătorie interioară? În timp ce te 
întorci la acel moment, bucură-te de procesul de a te relaxa, de a te 
relaxa cu adevărat. 
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2. 


Imagineaza-ti un înțelept 

În timp ce inspiri adânc şi îţi relaxezi muşchii, poţi începe proce. 
sul de a te lăsa să-ţi imaginezi o persoană inteleapta care stă pe u 
scaun sau pluteşte în aer, in fata ta, nu-i aşa că poţi să-ţi imaginez 
În timp ce vezi această persoană înţeleaptă, imagineaza-ti că zim 
beste cu graţie şi se uită la tine cu iubire şi acceptare. Şi această per 
soană înţeleaptă are multă înţelepciune de împărtăşit, întrucât, dupi 
cum poţi vedea, radiază acea înţelepciune prin felul de a se punaa 
demnitate, bucurie şi sănătate. 


Iniţiază un dialog cu înțeleptul 


Acum, acest înţelept a venit să lucreze cu tine ca să te sfătuiască in 
procesul de luare a deciziilor. Aşadar, permitandu-ti să te simp æ 
ceptat şi înţeles, poţi începe să adresezi intreban acestui înţelept ar 
se află in tine, nu-i aşa că poţi? Poţi să-i adresezi întrebări pe cark 
consideri importante... şi te poţi minuna, te poţi minuna cu adevăr 
ce intuiţii îţi pot veni în minte in timp ce pui întrebările care îţi pa 
schimba radical viaţa... Şi mă întreb care sunt aceste întrebări. 


Identifică-te cu înțeleptul 


În timp ce priveşti, şi interactionezi, şi vorbeşti, şi gândeşti cu ver 
tare în prezenţa acestei intelepciuni, poţi începe să te simţi din œi 
ce mai atras de această înţelepciune, ştiind că, în timpul acesta, e 
telepciunea va pătrunde uşor şi grațios în tine... Căci asta face ing 
lepciunea... ne imbogateste. Şi, în timp ce pătrunde în tine, si upd 
să pătrunzi în ea... Căci, imaginandu-ti că pluteşti în intelepciuny 
că te conectezi la înţelepciune, poţi să experimentezi din ce în œw 
mult din această înţelepciune. 


5. Apreciază şi integrează 
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Acum, multumeste-i înţelepciunii pentru perspectiva ta extins) 
pentru starea ta mai plină de resurse, şi cere-i acelei înţelepciunii 
fie prezentă din ce în ce mai intuitiv în fiecare zi din viata ta. 


Rezumat 


+ Acestea sunt tiparele prin care ne putem oferi nouă şi altora forţa 


de a ne reinventa. 


¢ Hărțile mentale pe care ni le-am construit despre „sinele” nostru 


(identitatea noastră, autodefinirea, ideea despre sine etc.) au la bază 
modul în care ne-am folosit experiențele pentru a ne reprezenta 
felul în care ne percepem sinele. Mulţi oameni suferă din cauza 
unui concept despre sine reprezentat inadecvat. Alţii au acceptat 
definiții toxice şi nocive care-i blochează într-o lume a suferinţei. 


„Personalitatea”, ca o construcţie de meta-nivel, există ca o parte 
a subiectivităţii extrem de plastică, pe care o putem modifica şi re- 
crea, astfel încât să ne aliniem valorile şi convingerile care diferă, să 
ne echilibrăm perspectivele multiple, să ne transformăm pornind 
de la înțelegeri superioare, să ne creăm un sine care conferă putere, 
motivează, ne protejează şi ne oferă o idee de sine solida. 


Capitolul 6 


Stările emoţionale 


Arta de a gestiona 
eficient stările neuro-lingvistice 


Emoţiule — uneori le iubim, alteori le urâm. Uneori ne pun în situaţii pline 
de resurse şi creativitate; alteori ne fac viaţa un iad. În mod tipic, emoţiile, 
probabil mai mult decât orice altceva, ne fac să căutăm ajutorul ori să 
fugim de el. Poate că viaţa noastră „se duce de râpă”, dar mulţi dintre 
noi (probabil majoritatea) nu facem nimic în privinţa asta până când 
nu simţim nevoia. De obicei, lăsăm lucrurile în voia lor şi încercăm me- 
reu aceleaşi soluţii care nu funcţionează, permiţând situaţiei să evolueze 
până când atinge proporţii greu de gestionat. Aceasta ne induce stări 
de stres şi de neputinţă, frică, mânie, frustrare, ruşine, vină, descurajare 
şi depresie. Şi, prin ele, intrăm în stări negative care se alimentează în 
permanenţă — stări emoponale. Vă sună cunoscut? 


Tiparele din acest capitol se referă la stările noastre emoţionale. În acest 
capitol, ne vom concentra asupra a ceea ce noi numim emoţii negati- 
w (stres, funie, teamă, regret, vină etc.). Problema în cazul acestor stări 
emoponale primare este că, atunci cand devin prea intense, ne copleşesc. 
Ele activează programele noastre de supravieţuire bazate pe luptă/ 
fugă /blocare şi ne împiedică să gândim limpede, să rezolvăm proble- 
ma în mod creativ ori să accesăm o stare de calm şi prezenţă de spirit 
atunci când avem cea mai mare nevoie de ea. Astfel, aceste stări cmoti- 
onale sunt exact opusul bogăției de resurse — ele reprezintă lipsa de resurse. 
Cu toate acestea, nu simpla lor prezenţă creează lipsa de resurse, ci felul 
în care reuşim sau nu să le gestionăm. 


In NLP şi în neuro-semantică ne referim la „emoţii” ca la ceva mai com- 
plex decât nişte simple „emoţii”. Stim că nu putem să le avem separat de 
restul sistemului minte-corp-emofie. F.moţiile sunt stări ale conştiinţei, adică 
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stări minte-corp-emotie. Şi, întrucât stările implică gânduri-emoţii intr 
pate în fiziologia şi în neurologia noastră, nu putem să le avem pe unele 
fără celelalte. Prin urmare, util şi corect este să le descriem drept stan 
neuro-lingvistice sau neuro-semantice. Vă amintiţi cele două „căi regale” prin 
care se ajunge la o stare. Avem calea minţii (şi lingvistica sau limbajele 
minţii) şi avem corpul nostru (neurologia şi fiziologia noastră). În aces 
capitol, veţi descoperi tehnologii umane avansate pentru a identifica, 
a gestiona şi a transforma stările emoţionale. Pentru mai multe detali 
referitoare la acest subiect, a se vedea „7 Steps to Emotional Intelhgen 
ce” (Merlevede, Bridoux şi Vandamme, 2001b), „States of Equilibrium” 
(Burton, 2003) şi „Meta-States” (Hall, 2000b). 


33. Disocierea vizual-kinestezică: 


tiparul derulării filmului în sens invers 


Concept 


Noi procesăm informaţia în două moduri principale: analitic şi exper 
mental. Când „gândim” sau citim ceva experimental, avem senzaţia că am 
intrat în acea poveste. Păşim în povestea sau în filmul din mintea noastră 
astfel încât ne simţim ca şi cum am fi acolo. Pentru a face acest lym, 
ne codificăm reprezentational gândurile în aşa fel încât ne determinăm 
experimentăm situația neuro-lingvistic. 


Dimpotrivă, când „gândim” sau citim ceva analitic, ţinem material 
„la distanţă”. Păşim afară din film (sau din poveste) şi ne gândim la d 
Procedând astfel putem să-l analizăm, să gândim despre el şi să-l pavn 
din perspectiva unui spectator. În primul caz, ne asociem cu Şi în contim 
în al doilea, ne disoctem de el. 


Avertisment: chiar şi acest limbaj „asociat” şi „disociat” este îngelăim 
Nu este cel mai bun mod de a descrie lucrurile. Eu folosesc term 
nul „disociat” cu mare ezitare şi doar pentru că face parte din istor 
NLP Adevărul este că nu ieşim şi nu putem să ieşim din corpul nesr 
Nu există o „disociere” reală. Este doar o manieră de a vorbi de 
o anumită categorie de senzaţii: senzaţia de amorteala, senzația 

eşti detaşat de corpul tău ori senzaţia că eşti detaşat de o experie: 


Intotdeauna simţim ceva, pentru ca ne aflăm mereu în corpul nostru, 
respirând, mişcându-ne şi existând. 


Starea pe care noi o numim ,,disociata” şi procesul de „disociere” impli- 
că şi corpul nostru. Această stare se produce în interiorul corpului; prin 
urmare, chiar dacă suntem disociaţi, simţim. Experimentam sentimente 
şi senzaţii somatice. De obicei, experimentăm „senzaţii” foarte diferite şi 
ciudate, ca atunci când simțim că am pierdut legătura cu realitatea sau 
când suntem amortiti. Mai bine zis, conceptual, ne detaşăm de emoţiile şi 
reprezentările noastre şi gândim despre ele dintr-o meta-poziţie. Ca fiinţe 
neuro-lingvistice înzestrate cu un corp, nu ne putem disocia realmente 
sau literalmente de corpurile noastre. Este doar un mod de a exprima 
lucrurile. 


De fapt, de fiecare dată când ne disociem de o emoție sau de o stare emo- 
țională, ne asociem cu o alta. Când ne disociem de bucurie şi cădem 
in depresie, realizăm atât asocierea, cât şi disocierea, în acelaşi timp. 
Aceştia sunt termeni relativi, nu absoluti. Nu există asociere sau disocie- 
re absolută. Trebuie să ne întrebăm: 


e Cu ce stare sau stări ne asociem (sau in care intrăm)? 

+ De ce stare sau stări ne disociem (sau din care ieşim)? 

* În ce grad sau cât de intens experimentăm atunci când intrăm 
într-o stare? 


Fiecare dintre aceste stiluri de percepţie are avantaje şi dezavantaje. 
Asocierea ne permite să adoptăm prima poziţie perceptuală, să păşim 
intr-o poveste, să o experimentăm şi să o cunoaştem din interior. 
Disocierea ne permite să adoptăm a doua şi a treia poziţie perceptuală, 
să efectuăm o analiză ştiinţifică sau personală, să învăţăm din poveste, 
să nu o lăsăm să activeze reacţiile noastre emoţionale primare şi să o 
cunoaştem din exterior, din poziţia unui observator. Din cauza prea mul- 
tor asocieri, putem deveni infirmi emotional, poate chiar isterici, fiinţe 
incapabile să „gândească” şi care reacţionează emotional. Prea multă 
disociere ne transformă în nişte intelectuali snobi, incompetenti emoti- 
onal, incapabili să relationeze emoţional şi personal, inteligenţa noastră 
emoţională înregistrează o scădere bruscă. 


În ce priveşte suferinţa, traumele şi realităţile neplăcute, mulţi oameni 
nu pot nici măcar să se gândească la astfel de evenimente şi le tratează ca 
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pe o simplă informatie. E suficient să se „gândească la un eveniment 
dureros din trecut pentru a simţi din nou ca şi cum ar retrăi-o. Adevărul 
este că, în interior, chiar o retrăiesc. 


De obicei, astfel de persoane ajung să refuze să se mai gândească la 
astfel de lucruri dureroase. Pur şi simplu, nu vor să mai treacă prin asta. 
În mod similar, cei care lucrează în domeniul sănătăţii (consilieri, tera- 
peuti etc.) pot să se simtă epuizați emotional din cauză că retrăiesc traw 
mele clienţilor împreună cu aceşti clienţi. Alţii dezvoltă stres posttrau 
matic, în diferitele sale forme. Întrucât nu pot să „gândească” fără ù 
intre în stări emoţionale negative şi supărătoare, „gândirea” în sine devi 
ne pentru ei ceva chinuitor şi neplăcut. Aceasta îi privează de o resursă 
importantă: capacitatea de a gândi confortabil despre evenimente neplăcut 
În concluzie, „realitatea” le provoacă suferinţă. Ei ajung să creadă căiş 
reprimă, suprimă, neagă, evită etc. toate mecanismele de apărare trad- 
tionale pentru a se proteja de o prea mare suferinţă mental-emotionali 


Pentru toate, tiparul acesta vine cu o alternativă bogată în resune 
În literatura NLP, el este numit tiparul disocierii V-K sau tiparul rapid al fobia. 
În „MovieMind” (2003a), eu i-am dat o altă denumire, pentru a desezie 
şi a sublinia ce se întâmplă de fapt în acest tipar; l-am numit tiparul reder 
lant filmului. Acest tipar nu lucrează doar cu traumele şi fobiile, ci cu on 
ce emoție sau reacţie emoţională care este prea puternică, coplesitoar 
sau inacceptabilă. E! are efectul de a despovăra un gând de încărcătura 
emoţională. 


Acest tipar este folosit şi testat de mai bine de 30 de ani, ajutând oameni 
să-şi revină din stări traumatice, să depăşească fobiile, să reducă reacpik 
emoţionale şi chiar să se vindece de stres posttraumatic. Eu l-am folost 
cu veterani ai războiului din Vietnam care sufereau de traume de răzba 
cu bărbați şi femei violaţi sau maltrataţi şi cu persoane care aveau i 
felul de amintiri traumatice. Tiparul derulării filmului în sens invers ajută e 
persoană să se poată „gândi” la lucruri neplăcute fara să reasocieze şisi 
reexperimenteze situaţia respectivă. Ne permite să încetăm să trimiter 
corpului nostru semnale care îl determină să reacționeze la „gânduri c 
şi cum am retrăi acea traumă. Şi, punând capăt traumei neîntrerupte 
înlăturăm durerea, astfel încât ne putem continua viaţa şi eliminăm a 
le filme de categoria B, care nu ne-au plăcut prima dată. 
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Tehnologia acestui tipar funcţionează întrucât ne transpune mental şi 
conceptual într-un alt cadru de referință. Adoptând aceste poziţii per- 
ceptuale diferite, putem să analizăm informaţia de la distanţă. Având 
această distanţă psihologică, putem să nu mai păşim în filmul din mintea 
noastră şi să ne asociem cu stări emoţionale negative. Luând distanţă 
faţă de gândurile noastre, având o perspectivă extinsă, putem să aducem 
resurse noi pentru a face faţă situaţiei. În acel punct începe transforma- 
rea. 


În tiparul derulării filmului în sens invers, încetăm să consolidăm vechile ge- 
neralizări pe care le-am facut în momentul în care a avut loc suferința 
sau trauma şi păşim în alt cadru de referinţă, adoptând punctul de vede- 
re al spectatorului. Procedând astfel, putem „să vedem” ceca ce nu am 
putut să vedem mai înainte. Putem să vizualizăm informaţia dureroasă 
în timp ce ne aflăm într-o stare confortabilă. Întrerupem felul în care ne 
gândim la traumă şi încetăm să procesăm informaţia într-un mod care 
să declanşeze o stare emoţională negativă. 


Din toate acestea rezultă că experienţele noastre subiective sunt deter- 
minate de modul în care ne codficăm gândurile şi filmele în sistemul nostru 
minte-corp-emotie. Cum codificăm informaţia, aşa o şi experimentam. 
În mare parte, subiectivitatea noastră este o consecinţă a modului în 
care codificam lucrunle. Când schimbăm acea codificare, schimbăm ex- 
perienta la nivel neurologic, întrucât trimitem sistemului nostru nervos 
alte mesaje în legătură cu felul în care vom simţi ideile. 


Acum putem să adoptăm gândirea experimentală şi gândirea analitică 
Și putem să intrăm şi să ne asociem sau să ieşim şi să ne disociem, astfel 
incât flexibilitatea conștiinței noastre să se extindă. În felul acesta, noi vom 
alege pe care şi când să o folosim. Putem decide cum să codificăm şi să 
expenmentam informaţia — analitic, obiectiv şi emotional sau experi- 
mental, subiectiv şi „emoţional”. Putem să rememoram evenimentele 
trecute ca spectatori la acea experienţă — ca un cinefil mai degrabă decât 
ca actori care joacă în acel film. 


Tiparul derulării filmului în sens invers este util pentru a ne gestiona emoti- 
ile in mod eficient, astfel încât să învăţăm din trecut în loc să îl folosim 
pentru a ne simţi rău. Puteţi folosi acest tipar pentru a întrerupe” ori- 
ce scenă care nu mai vrem să ruleze în cinematograful nostru interior. 
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Un ultim avertisment: dacă folosiţi acest tipar în cazul experienţelor pla- 
cute, le veţi neutraliza, iar acest lucru va acţiona în detrimentul vostru. 
Procedând astfel, nu vă mai simţiţi vii şi plini de energie. Vor dispărea 
senzaţia de bine, motivaţia, înţelegerea emoţională etc. 


Tiparul 


1. 
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Identifică reprezentările suferinţei sau traumei 


Când începi să if imaginezi că te afli într-un cinematograf, cât de de- 
parte ai prefera să stai în timp ce priveşti pentru ultima oară acel film 
de categoria B? 


După ce te-ai aşezat confortabil, rulează pe ecranul acestui cine 
matograf mental un instantaneu alb-negru cu un eu al tău mai lână 
într-un moment anterior evenimentului neplăcut. Unde erai cu 
15 minute înainte de evenimentul traumatic? Cu ce erai îmbrăcat? 
Ce vârstă aveai? 


Îngheaţă scena anterioară filmului, astfel încât să o vezi ca pe un im 
stantaneu, şi priveşte-o din poziţia spectatorului fata de acel eu al tău 
mai tânăr. leşind din imagine, adopţi o altă poziţie care îţi permite 
al sentimente noi despre evenimentul respectiv. 


Începi să sesizezi o anumită distanţă psihologică faţă de amintire 
tale? Dacă da, ancorează sentimentul de încântare din această abi 
litate de a lua distanță. Adoptând această poziţie a spectatorului fap 
de vechile tale amintiri, vei începe să invefi din ele în moduri noi ș 
folositoare, nu-i aşa? 


Ja din nou distanță, plutind către cabina de proiecţie 


Acum, imaginează-ţi că pluteşti în afara corpului tau, care stă în rae 
dul zece şi se uită la film, şi că pluteşti către cabina de proiecţie. Din 
această perspectivă, în pofi vedea ceafa în timp ce te uiţi la acel eud 
tău mai tânăr de pe ecran. 


La acest nivel secundar, de fiecare data când nu te vei simţi confone 
bil şi trebuie să îți reaminteşti că tu nu te afli în film, ci doar il prive 
fa un pas inapoi şi pune- fi mâinile pe plexiglas pentru a-ţi reaminti si 
te simţi protejat şi în siguranţă în acea cabină de proiecţie. 


Când iei distanţă şi priveşti acel film cu mintea ta de adult, cât & 
uşor îţi este acum să-l priveşti? Cât de nouă şi de diferită este acum 
perspectiva? 


3. Identificd trăsăturile cinematografice determinante ale filmu- 
lui tău 
Ca spectator al filmului tău, observa codificările tale senzoriale şi 
factoni-cheie care îi dau puterea de a te condiţiona. Care trăsături 
cinematografice fac acest lucru? Simte-te liber să te joci cu ele, pen- 
tru a vedea ce efecte au asupra ta. 
Adoptând această nouă poziţie fata de eul tău mai tânăr, te pop uita 
acum la modurile în care îţi reprezinti intern acea amintire... şi poţi 
observa trăsăturile cinematografice pe care creierul tău le utilizează 
pentru a codifica acea amintire. 


Începe cu sistemul vizual a! filmului: 
Filmul este color sau alb-negru? Este un film sau un instantaneu? 
Clar sau estompat? Aproape sau departe? 


În timp ce faci aceste distincţii, poţi începe să alegi codificarea care 
îi va permite să gândești confortabil despre acea amintire, astfel încât să 
rămâi plin de resurse şi profund într-un mod relaxat şi confortabil. 


Analizează coloana sonoră din sistemul auditiv. 

Ai o coloană sonora? Ce sunete auzi că vin din acel film? 

Ce calitate a tonurilor percepi? La ce volum, înălţime şi melodicitate? 
Verifică sistemul lingvistic. 

Ce cuvinte auzi rostite de acel eu al tău mai tânăr? 


De unde auzi venind aceste cuvinte? Observă tonul, volumul şi locul 
de unde vin. 


Ce senzaţii simte persoana de acolo, de pe ecran, în corpul ei? 
Unde şi cu ce intensitate, greutate, presiune? 


Ce schimbări ale acestor codificări îţi permit să gândești confortabil 
despre acea amintire din trecut? În timp ce faci aceste modificări la 
nivelul codificării, te poţi relaxa în senzaţia crescândă de distanţă şi 
control pe care ţi-o dă această recodificare. Observă efectul pe care îl 
are asupra ta estomparea imaginii acelei amintiri neplăcute. Acum, 
micşorează luminozitatea din ce în ce mai mult, până când nu te mai 
deranjează deloc. Trimite imaginea la mare distanţă... Atenuează 
tonalitatea coloanei sonore. 
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Lasă vechiul film să ruleze până la capăt 


Din cabina de proiecţie, lasă instantaneul iniţial să ruleze ca un film 
alb-negru în timp ce tu îl priveşti confortabil. Priveşte-l de la înce- 
put până la sfârşit... chiar până la capăt. El poate rula cu viteză în 
timp real sau „pe repede înainte”. Dacă filmul se blochează, deru- 
lează-l „pe repede înainte”. Perfect! Apoi lasă-l să ruleze dincolo de 
capăt, până la un moment când eşti bine şi confortabil sau când simţi 
chiar plăcere. Vizualizează acel eu al tău mai tânăr la un moment 
şi într-un loc in care te simţi în siguranţă Şi îţi este bine. În timp ce 
continui să priveşti şi după ce ai trecut de momentul traumei, vizu- 
alizează o imagine care exprimă confortul... indiferent dacă a avu 
loc în acelaşi timp sau dacă trebuie să derulezi amintirile „pe repede 
înainte”, până la un eveniment plăcut din viitor. Când ajungi în locul 
respectiv, opreşte acţiunea şi îngheaţă imaginea. 


(Dacă experiența devine extrem de intensă, ieşi din ea pentru a treia 
oară.) 


Păşeşte înăuntru şi pregăteşte-te să derulezi în sens invers 


Derularea în sens invers va fi una foarte rapidă, aşa că nu face nimic 
până când nu ai toate instrucţiunile despre ce şi cum să faci, intra 
clipă, derulează acest film al amintini într-un mod rapid, ca pe un fim 
sau o casetă video derulată de la coadă la cap. Rulează acest film 
înapoi, de această dată cu viteză mărită, în timp ce te afli in interim 
lui. Din acea poziţie avantajoasă, s-ar putea ca totul să ţi se parăc 
confuzie de imagini şi o învălmăşeală de sunete în timp ce totul m 
lează vertiginos înapoi, spre momentul de început. 


Eşti pregătit? Perfect! 


Acum, păşeşte în scena confortabilă sau plăcută de la sfârşitul f 
mului şi simte acele sentimente din plin şi întru totul. Simţi acea sceni 
confortabilă? Acum apasă butonul de derulare înapoi şi expenmet 
teaz-o aşa... Vâââây! Până la început. iti ia doar o secundă sau dou 
ca să derulezi rapid. Ce ai simţit... derulând din interiorul filmului 


Când experimentezi derularea rapidă, oamenii şi acţiunile lot se des 
făşoară de la coadă la cap. Ei merg şi vorbesc invers. Totul sé intim 
plă în sens invers, ca şi cum ai derula un film de la coadă la €ap. 


6. 


Repetă procesul de cinci ori 


Acum te afli iarăşi la început, aşa că goleşte ecranul. Perfect, acum 
deschide ochii! Cât de ciudat a fost? Ia o pauză de câteva secunde 
pentru a accesa noua stare de conştiinţă. Poţi să deschizi ochii şi să 
priveşti în jur. 

Acum, mergi din nou la scena confortabilă de la final şi, imediat ce pă- 
şeşti în ea, simte, vezi şi auzi totul... Derulează filmul in sens invers şi 
mai repede decât data trecută. Făcând asta de mai multe ori, creierul 
tău va deveni din ce în ce mai competent sic derularea ya fi din ce in 


Testează rezultatele 

Întrerupe din nou starea, apoi, după unul sau două minute, evocă 
amintirea iniţială şi vezi dacă experimentezi aceleaşi sentimente. 
Străduieşte-te să păşeşti în acea scenă şi simte întreaga încărcătură 
emoţională. 


Alte instrumente de editare 


Când ai luat distanţă de două ort şi ai intrat în cabina de proiecţie, există 
mai multe lucruri pe care le poţi face pentru a-ţi schimba codificările. 
Câte opţiuni ai? Îţi poţi programa creierul să proceseze filmul astfel încât 
să-ţi ofere o gamă larga de perspective şi reîncadrări ale acelei amintiri. 
lată câteva dintre ele: 


L. 


Ne 


Asociază o amintire bogată in resurse 


Aminteşte-ţi o situaţie în care te-ai simţit foarte creativ, încrezător, 
puternic etc. Când păşeşti în acel film, ce simţi? Vezi ce ai văzut 
la momentul respectiv. Acum, măreşte luminozitatea. Când eşti pe 
deplin asociat în această stare bogată în resurse — introdu în scenă 
stimulul negativ (un câine, un păianjen, înălțimea etc.) de care te 
temi sau amintirea traumatizantă şi combină ambele amintiri până 
când se integrează şi te vezi făcând faţă situaţiei cu resursele de care 
dispui. Aceasta face ca stările să se prăbuşească. 


Schimbă coloana sonoră 


Cum ai vrea să recodifici modul in care te auzi pe tine şi pe alții 
vorbind în ace! film? În ce fel ai vrea ca vocea ta să sune diferit? 
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Sau vocea altcuiva? Ce calităţi ar face ca acea amintire să fie mai” 
putin intensă? Ce voce ti-ar plăcea să fi auzit? Instalează o voce inte- 
rioară care să te ajute să faci faţă acestei situaţii. 


3. Adaugă coloanei sonore calităţi tonale care să o îmbunătă- 
feasca 


Ia o amintire neplăcută şi pune pe fundal o muzica de circ, data la 
volum mare. Revezi filmul. Ce simţi acum? Pune muzică de circ şi pe 
fundalul altor amintiri marcate de furie sau enervare. 


4. Aphică filmului convingerea ta spirituală 


Dacă ai un sistem de convingeri spirituale, poţi aduce în film pe În- 
gerul tau Păzitor, pe Tatăl Ceresc iubitor etc. Ce face acea persoa- 
na plină de resurse atunci când intră în scenă? Ce revelații îți oferă 
Îngerul Păzitor? Resurse? Dacă ai vedea, ai şti sau ai simţi că această 
prezenţă spirituală este acolo, în acea amintire, cum te-ar ajuta şi 
te-ar susţine aceste lucruri? 


5. Codifică amintirea prin simboluri 
Ai putea să-i faci şi pe oamenii din amintirea ta să fie transparent, 
Colorează-i în funcţie de ceea ce crezi şi simţi despre ei. Trascază o 
linie in jurul oamenilor tridimensionali din amintirea ta, fă-i bidi- 
mensionali şi colorează-i potrivit modului în care îi evaluezi. 


6. Adaugă amintirii o notă de umor 


Întrucât râsul ne oferă detaşare, foloseşte- umorul pentru a alur 
ga râzând această suferinţă emoţională. Cât de departe în viitor e 
necesar să te transpui ca să poţi privi o amintire şi să râzi de ea 
Ce diferenţe sunt între o amintire de care poţi râde şi una de can 
nu poţi să râzi? Te vezi în una, dar nu şi în cealaltă? Pe una oa 
codificată sub forma unui instantaneu, iar pe cealaltă, sub form 
unui film? Care sunt diferenţele de culoare, mărime, luminozitate: 
Imaginează-ţi că persoana care te-a facut să suferi vorbeşte & 
Răţoiul Donald. Transformă-ţi adversarul într-un personaj caraghic 
din desenele animate, cu buze, ochi, cap, mâini etc. exagerat de man 
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34. Tiparul accesării şi gestionării 
unor stări pline de resurse 


Concept 


Capacitatea de a ne gestiona stările este esenţială pentru a trăi o viaţă 
plină de resurse. Când nu ne stăpânzn stările (adică nu le ţinem în frâu şi 
nu le controlăm), ci stările ne stăpânesc pe noi, e necesar să ne dezvoltăm 
aptitudinile care să ne permită să le luăm în stăpânire pentru a le putea 
gestiona. Prin acest tipar putem să facem exact acest lucru, să preludm 
controlul asupra vieții noastre. Vă prezentăm mai jos câteva instrumente de 
bază pentru a ne schimba stările. 


Mintea şi fiziologia cuprind instrumentele necesare pentru a lucra asu- 
pra stărilor noastre: 


I. Mintea 


Cum „gândim”? Gândim reprezentând informaţia senzorială pe ecra- 
nul cinematografului din mintea noastră. Acest film intern codifică 
apoi lucrurile pe care le gândim şi la care ne referim. Cinematograful 
nostru intern este alcătuit din filmele pe care le rulăm, din ceea ce 
vedem, auzim, mirosim, simţim şi gustăm. După ce construim fil- 
mul, rostim cuvinte despre acele imagini, sunete şi senzaţii pentru a 
le categorisi, clasifica şi interpreta. În felul acesta trecem dincolo de 
nivelurile minţii şi pătrundem în Matricea noastră. 


2. Fiziologia 

Noi rulăm acest „film” în sistemul nostru minte-corp. Aceasta face ca 
toate reprezentările noastre să fie gândire întrupată. Aşa se explică de 
ce starea sănătăţii, corpului şi neurologiei noastre şi toţi factorii care 
alcătuiesc şi ne influenţează fiinţa fiziologică sunt aşa de importanţi. 
Când avem o stare intensă, acea stare poate să aibă o viaţă a ei, de 
sine stătătoare. Fiziologia ne permite să ne utilizăm respiraţia, pos- 
tura, mişcările, gesturile etc. drept o a doua cale regală către o stare 
dorită, 

Noi o numim dependenţă de stare. Cu alte cuvinte, într-o stare intensă, 
starea însăşi va guverna şi va controla învăţarea, memoria, percepţia, 
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comunicarea şi comportamentul nostru. Alţii numesc dependenţa de 
stare „seturi de aşteptări emoţionale”, „seturi conceptuale” sau „stan 
sufleteşti”. 


Tiparul 
I. Accesarea amintirii 


Gândeşte-te la un moment în care ai gândit-şi-simţit, ai vorbit sau 
te-ai comportat in aşa fel încât ai avut X ca resursă (încredere, fermi- 
tate, calm, blandete etc.). In timp ce accesezi acea amintire, vezi ce 
ai văzut, auzi ce ai auzit, gustă savoarea acelei experienţe, simte ce 
ai simţit atunci. Permite-ţi să te întorci acolo complet, până intri pe 
deplin în acea experienţă. Cum e? 


2. Accesarea imaginaţiei 


Cum ar fi dacă... ai putea să experimentezi X ca pe o resursă? Cum 
ar arăta lucrurile, cum ar suna şi cum le-ai simţi dacă ai păşi cu totul 
şi deplin în această resursă... Imagineaza-ti din plin, prefă-te dupi 
pofta inimii... şi permite-ţi să o experimentezi. Cum e? Îţi place? 
Ce ar putea-o face şi mai buna? 


3. Accesarea modelării 


Cunoşti pe cineva care a experimentat X ca pe o resursă? În timp et 
te gândeşti la o persoană pe care o cunoşti/despre care ai auzit s 
la cineva pe care l-ai văzut sau auzit în filme şi care are acea resună 
vezi, auzi şi simte persoana trăind acea stare. Acum paseste în inter- 
or şi adoptă a doua poziţie, în aşa fel încât să vezi, să auzi şi să sim 
prin ochii, urechile şi corpul acelei persoane. Acum priveşte luma 
prin acea experienţă întrupată. Cum e? Nu-i aşa că este o stare m 
nunată? O stare de excelenţă? 


Tiparul de ancorare a stărilor pline de resurse 


Când experimentăm o stare minte-corp plină de resurse, putem foks 
tiparul ancorării pentru a ancora acea stare şi a o reaccesa partial si: 
în întregime. Putem să facem acest lucru şi pentru noi înşine, Cur 
Pur şi simplu, stabilim o auto-ancora pentru acea stare şi o declanși 
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cand ne aflăm în respectiva stare. Auto-ancorele sunt declanşatorii sau 
sumulii care evocă starea şi elicitează gândirea, simtirea, fiziologia legate 
de acea stare. Auto-ancorele ne permit să redeclanşăm o stare ori de câte 
ori vrem. 
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35. Tiparul constientizarii stării de conștiință 


Concept 


Dacă nu ne constientizam stările minte-corp-emoție, nu ne putem da 
sama de modul in care ne schimbăm, de stimulii contextuali care ne 
declanşează stările, de modul in care gandim-si-simtim şi de modul in 
care folosim fiziologia care ne induce stările respective. Procedând ast- 
fel, ne subminăm abilitatea de a ne gestiona stările în mod eficient şi de 
a prelua controlul asupra răspunsurilor noastre. În concluzie, pentru a 
gestiona şi a stăpâni o stare este necesar ca mai întâi să o constientizezi. 
Ca psiholog şi trainer, utilizez adesea acest tipar ca temă pentru acasă 
sau ca instrument în cadrul atelierelor de lucru pentru a consolida şi 
extinde conştiinţa de sine. 


Când stările noastre devin obignuinte, ele se automatizează. Cand se în- 
tâmplă acest lucru, le experimentam fără să fim conştienţi de ele. Pentru 
a ne conştientiza stările şi a le controla, trebuie să ne dorim asta, apoi 
să ne luăm un angajament în acest sens şi, în cele din urmă, să găsim o 
modalitate de a face acest lucru — un proces. Există mai multe metode. 


1. Monitorizarea stării 
Monitorizaţi-vă stările pe tot parcursul zilei, adresându-vă întrebări 
la fiecare 15 minute. 
Ce stare a minţii, ce stare emoţională sau fiziologică experimentez 
acum? 
Cum aş numi această stare? 


2, Asumarea responsabilitatii 


Roagă una sau mai multe persoane să te ajute, stimulându-te să-ţi 
monitorizezi stările. 

Ce stare experimentezi acum? 

Ce simţi acum? Ce gânduri îţi trec prin minte chiar în acest moment? 
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3. Tine un jurnal 
Tine un jurnal al stărilor tale timp de 30 de zile. 
Figura 6.1 prezintă un format care iti solicită doar 5 minute pe Zi. 


instrucțiuni: 

Desenează un cerc care să reprezinte stările pe care le-ai experimentat azi, de când te-ai trezit și 
până în acest moment. În interiorul stării: desenează o fata zâmbitoare sau una încruntată, pentru 
a arăta calitatea emoţională pozitivă (+) sau negativă (-) a stării; scrieţi un număr (de la O la 10) 
pentru a indica intensitatea; dedesubtul stărilor, treci conţinutul reprezentărilor tale interne şi 
factorii fiziologiei care joacă un rol — poți să foloseşti un * pentru a indica lucrurile care au declanșat 
starea (ancorele naturale din lumea ta). Acest desen are scopul de a evidenția gradul in care iti 
conştientizezi stările, schimbarea stărilor, alcătuirea stărilor etc. 


| Stări intens pozitive | 


Zona de confort 


6 7 8 9 10 IlL 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 14 


trezirea pranz după-amiază seară noaptea, târzia 
| Stari intens negative | 


Figura 6.1. Jurnalul stărilor (jurnalul cu cercuri) 


4. Analiza stărilor 
Analizează-ţi starile la sfârşitul fiecărei zile. 


Figura 6.2 prezintă un format pentru a sorta detaliile modului în cate 


iti experimentezi stările. In felul acesta, poy identifica o stare pe car 
vrei să o controlezi mai bine. 


Coloana 1: Alcătuieşte o listă cu toate stările pe care le-ai experimentat in ultima săptămână. 
Coloana IT: Evaluează intensitatea acestor stări de la O la 100. 
Coloana ITT: Evaluează ştarea ca stare primară (SP) sau meta-stare (MS), stare normal, 


stare-dragon sau stare-geniu. Cum ai simţit stările-dragon şi cum funcțiapeazi 
ele în cazul tău? 


Coloana IV: Specifică ce conţinut are starea —- ce Reprezentări Interne determină staral 
Ce convingeri? Semnificatii? Dacă este o MS, identifică structura stare-deapre 
altă stare. 

Coloana V; Specifică structura stării folosind filmul şi trăsăturile cinematografice ale acia 
film. 
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I II III TV v | 
identifică | Intensitate Stare primară, Meta- Stare Conţinut Structura 
S 


starea 0- 100 tare-dragon/normală/de geniu | Idei/RI/Convingeri | Trăsături mei 


N IN i 
| 
| 


| 
doo d l 


Figura 6.2. Diagramă pentru identificarea şi analiza stărilor 


36. Tiparul cadrului „ca şi cum” 


Concept 


Tiparul cadrului „ca şi cum” se referă la ideea de a-ţi imagina sau de a pre- 
tinde că experimentezi o stare, o emoție, un comportament şi un mod 
de a funcţiona în lume. Folosind cadrul „ca şi cum”, putem să ne jucăm 
cu posibilităţi noi şi să încercăm modalităţi noi de a reprezenta lucruri- 
le. Dezvoltat din Vaihinger (1924), cadrul „ca şi cum”, ca proces, oferă 
un mod de a ne utiliza aptitudinile imaginativ-constructive pentru a ne 
invata creierul-şi-corpul cum va arăta, cum va suna, cum vom simţi etc. 
o anumită „realitate”. De ce funcţionează acest proces? El functionea- 
ză întrucât noi nu lucrăm cu realitatea in mod direct, ci indirect, prin 
hărţile sau modelele noastre despre teritoriu. Când ne extindem hărţile 
- in mintea noastră sau chiar în practică sau în joacă —, ne extindem 
repertoriul de alegeri. Şi când ne folosim harta „ca şi cum” şi actionam 
in conformitate cu această hartă, ne conditionam neurologia să simtă şi 
să inveţe acele posibilităţi noi. 
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Dacă o persoană pare incapabilă chiar şi să-şi imagineze o anumită ex- 
perienţă, o putem invita să modeleze pe cineva care are acea aptitudine, 
convingere ori stare emoţională. Cadrul „ca şi cum” este util atunci când 
voi sau clientul vostru trebuie să exersaţi prin metoda simulării până 
când resursa este construită şi instalată pe deplin. Acest tipar este foarte 
generativ şi, astfel, stă la baza generării oricărui comportament nou. 


Tiparul 


L. 


Identifică experienţa dorită 

Ce mod de gândire, simtire, vorbire, comportament, relafionare etc. 
ti-ar plăcea să experimentezi pentru prima dată on să experimentezi 
pe deplin? 

În timp ce descrii această experienţă dontă în detalii senzoriale (văz, 
auz, simtire), cât de vie şi reală ţi se pare? 


2. Acordă-ţi întreaga permisiune de a păşi pe deplin în cadrul 
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dorit şi simulează că îl experimentezi pe deplin 
Ai permisiunea să-u foloseşti puterile minţii-şi-emoţiei pentru a s 
mula? 


Simularea a fost interzisă, considerată tabu sau asociată cu suferința 
psihologică (de exemplu: „E pueril să te prefaci”, ,,Maturizeaza-te și 
nu mai fi nerealist”, „Să te prefaci înseamnă să te minţi singur”? 


De câte ori mai ai nevoie să-ţi acorzi permisiunea pentru a încerca d 
construieşti hărţi şi răspunsuri noi? 

Este în regulă să te simţi „ciudat”, straniu, inoportun şi în afara zone 
tale de confort? 


Ai permisiunea şi ca să te joci şi să te simţi „nu-eu”? 


Cât de mult te va ajuta asta când vei simţi emoţii noi şi diferite? 


Construieşte cadrul „ca şi cum” şi pătrunde în el pe deplin 
Ai construit un film mental al experienţei? 

Acum pretinde că păşeşti în acea experienţă. Ce auzi, ce simţi ge 
îți spui ţie însuţi? 

Cum experimentezi acea stare din punct de vedere fiziologic? 


Ce ar vedea cineva care s-ar uita la tine? 

Care sunt trăsăturile cinematografice care guvernează şi operează în 
acea experienţă? 

Fă o verificare şi evaluează 

Ce simţi când te afli în interiorul experienţei? Este utilă? 

Îşi îmbunătăţeşte aptitudinile şi reacţiile? 

Te face o persoană mai puternică? 

Îţi deschide noi posibilităţi? 

Acum, ieşi din acea experienţă şi controlează calitatea experienţei 
întrebându-te: 

Este ea ecologică pentru relaţiile, sănătatea, echilibrul tău psihic etc.? 
Trimite în viitor 

Să presupunem că iei acest mod de gândire, simţire, acţiune etc. şi îl 
duci în viitorul tău, înaintând un an, cinci ani... Ce simţi? Îţi place? 
Îţi plac posibilele beneficii şi consecinţe ale acestei experienţe? 


De câte ori mai ai nevoie să-ţi acorzi permisiunea de a continua să 
o experimentezi, să păşeşti în această experienţă şi să faci asta până 
când uiţi că te prefaci, până când se transformă în obicei şi devine 
modul tău de a răspunde? 


37. Tiparul inlantuirii stărilor 


Concept 


Stările noastre de conştiinţă fluctuează, se schimbă şi se transformă pe 
parcursul unei zile. Uneori însă, trecerea de la o stare la alta presupune 
o schimbare prea mare. Trecerea de la tristeţe la fericire implică o trans- 
formare prea mare pentru sistemul nostru minte-corp-emoţie. Uneori, 
este nevoie să trecem de la o stare la alta în mod gradat. Este ceea ce utili- 
zează acest tipar ca instrument pentru schimbare. 


În fiecare zi trecem de la o stare la alta de mai multe ori. Astfel de schim- 
bări de stare se produc uşor, în mod firesc şi elegant. În mod normal, 
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nici nu le observăm. Într-o zi, experimentăm între opt şi treizeci de stan 
minte-corp care se petrec natural. Metoda inventarierii stărilor într-un 
jurnal ne permite să congtientizam mai bine schimbănile de stare pe care 
le trăim. Întrucât trecem in mod constant de la o stare la alta, direct 
onarea minţii-emoţiilor noastre ne oferă un instrument pentru a crea că 
spre stări pline de resurse. Acest tpar al înlănțuirii stărilor presupune câteva 
acţiuni pregătitoare, multe întreruperi ale stării şi testări. 


Uneori ne blocăm sau ne simţim blocaţi din cauză că nu avem o cale care 
să ducă de la o stare limitatoare sau neplăcută la stări bogate în resurse. 
În felul acesta, când intrăm într-o stare de nemulţumire, de exemplu, 
vom avea o hartă care ne condiţionează spre abisun emoţionale şi ma 
adânci: mânie, resenument, răzbunare, lupta/fugi etc. Prin acest tipar 
avem acum tehnologia care ne permite să construim punți (sau căi) către 
stări mai bogate resurse. 


Tiparul 
1. Identtfica o stare săracă în resurse 
Există vreo stare care îţi creează probleme, în mod specific? 


Din ce stan îţi revii cel mai greu (nemulţumire, autocompătimire, 
suprasolicitare etc.)? 


Există vreo stare care, atunci când o experimentezi, aproape întot- 
deauna te face să te afunzi în stări şi mai sărace în resurse? 

2. Faun plan pentru a-ţi crea o direcţie nouă 
Unde ai vrea să ajungi când experimentezi acea stare negativă? 


În mod evident, ar fi ideal să treci de la nemulțumire la extaz abso, 
însă, în majoritatea situaţiilor contextuale în care simţi un blocajd 
obiectivelor tale („nemulţumire”), extazul imediat nu ar reuşi să sco 
tă la iveală abilităţile şi resursele care te-ar ajuta să rezolvi blocați 
obiectivelor tale. 


Ce ţi-ar plăcea să simţi? 


O lista ar putea include: prezenţă de spirit, calm, soluţionarea po 
blemelor, curiozitate, creativitate etc. 
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3. 


Identifică o cale specifică 


Când cunoşti starea negativă (de exemplu, nemulțumire) şi starea 
dorită (prezenţă de spirit), planifică o serie de două până la patru 
stadii intermediare prin care să treci de la emoția problematică la o 
stare din ce în ce mai bogată în resurse. De pildă, ai putea planifica 
să treci de la nemulțumire la răbdare, apoi la calm, acceptare şi abia apoi la 
prezenţă de spirit. 


Care sunt stările tale de început şi de sfârşit? 
Ce stări ca paşi sau stadii pot alcătui o cale? 


Accesează şi ancorează fiecare stare 


Folosind dosul palmei, instalează ancore tactile pentru starea de înce- 

` P . ? p w P . . 
put şi starea de sfârşit. Instalează o ancora pentru starea limitatoare 
de la început (nemulţumire) pe pielea dintre degetul mare şi degetul 
ta P ure, pe p g mare ŞI degi 
aratator, pe dosul palmei. Gata? Aceasta este o ancora kinestezica pe 
care o instalezi „atingând” articulațiile degetelor de la mana persoa- 
nei respective. 


Apoi, instalează o ancoră pentru starea finală (prezență de spirit) pe 
articulația degetului mic. Gata? 


În continuare, instalează o serie de ancore pentru stările interme- 
diare. De exemplu, instalează o ancoră pentru răbdare pe articulaţia 
degetului arătător, apoi o ancoră pentru calm pe articulația degetului 
mijlociu, apoi una pentru acceptare pe articulaţia inelarului şi, în cele 
din urmă, ancora pentru ultima stare, prezența de spirit, pe articulaţia 
degetului mic. Testeaza fiecare ancoră. 


Înlănţuie stările 

Eşti pregătit să inlanqui toate aceste ancore şi să stabileşti o direcție? 
Când ai terminat pregătirile, începe cu prima stare şi invită 4in per- 
soana să o acceseze. Ajut-o declanşând prima ancoră. 

Când persoana atinge apogeul acelei stări (cere-i să facă un semn 
cu capul), lansează următoarea ancoră în timp ce o menţii pe prima. 
Mentine prima ancora pentru câteva momente în timp ce o mentii pe 
a doua, apoi elibereaz-o pe prima şi menţine-o pe a doua. 


Repetă procesul de cinci ori. 
Declanşeaz-o apoi pe a doua şi, când persoana ajunge la apogeu, 
declanşează ancora pentru următoarea stare. Foloseşte acelaşi proces. 
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Mentine ambele ancore, apoi elibereaz-o pe prima. Repetă de cinci 
ori. Continuă până parcurgi tot lanţul. 


6. Testează lanţul 
Ce se întâmplă când declanşezi prima ancoră? 
Persoana (tu sau altcineva) trece repede şi automat la starea dorită? 


Dacă da, ai iniţiat cu succes un lanţ care îi oferă acelei persoane o 
cale neurologică prin care poate trece de la nemulţumire la prezenţă 
de spint. 


7. Trimite în viitor 
Când ai dori să ai la dispoziţie acest lanţ? 


Perfect! Acum, imaginează-ţi acea experienţă într-un moment din 
săptămâna următoare când ai putea să te simţi nemulţumit (declan- 
şează ancora) şi vei simţi asta (declanşează lanţul de ancore, menţi- 
nând prezenţa de spirit) in tmp ce treci treptat şi uşor spre... (starea 
dorită). 


Cum este? 


38. Tiparul de suprapunere a „sub-modalităților” 


Concept 


Uneori, ne este greu să folosim un anumit sistem de reprezentare sen 
zorială pentru a genera o anumită resursă. In astfel de cazuri, putem să 
începem cu sistemul de reprezentare preferat, cu care suntem deprinși, 
apoi să suprapunem cu sistemul mai slab. Procedând astfel putem să dez 
voltăm sistemul de reprezentare în care nu excelăm şi să ne extindem 
repertoriul. 


Un prezentator sau un orator poate să practice suprapunerea de la o tră- 
satura cinematografică la alta, utilizând toate sistemele de reprezentar 
şi apoi alternându-le. Marea literatură care utilizează toate sistemele ş 
le alternează, folosind la început unul şi apoi altul, se bazează pe acelaş 
tipar. Acest tipar urmează meta-tiparul pe care îl folosim atât pentrua 
comunica eficient, cât şi în lucrul cu transa — riimare, nimare, conducere. 
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Tiparul 


1. 


Identifică modalitatea dorită 


Să presupunem că cineva care nu se pricepe să construiască imagini 
interne sau nu e mulţumit de abilităţile sale în această privinţă vrea 
să-şi dezvolte abilitatea de a se relaxa vizualizând scene liniştitoare 
şi/sau parcurgând alte procese meditative. 


Aşadar, nu alcătuieşti în minte imagini suficient de clare sau de vii? 
(Nu.) 

Şi ai vrea să faci asta? (Da, aş vrea.) 

Şi eşti motivat? Ai motive să consideri că acest lucru are valoare pen- 
tru tine? (Da.) 

Care este sistemul tău de reprezentare preferat? 


Începe cu sistemul de reprezentare preferat 


Dacă este cel auditiv: Perfect, atunci imaginează-ţi că asculţi sunetul 
vântului care foşneşte prin frunzişul unui copac într-o zi de toamnă. 
Auzi vântul cum suflă uşor? (Da.) Perfect! 


Dacă este cel kinestezic: Perfect, atunci simte aerul blând care suflă în 
copaci şi auzi-l cum foşneşte, apoi începe să vezi puţin cum se mişcă 
crengile copacului. Cum este? Simţi asta? 


3, Apoi suprapune pe modalitatea dorită 


Pentru procesarea auditivă: În timp ce auzi asta, începe să vezi frunzele 
maronii, roşii şi galbene care cad din copaci... 


Pentru procesarea kinestezică: În biad ce simți adierea, auzi vântul cum 
bate si vezi frunzele maronii.. 

Trimite în viitor şi testează 

De câte ori mai ai nevoie să suprapui până când sistemul slab devine 
mai puternic şi are un impact mai mare? 


Imaginează-ţi că faci instantanee în fiecare sistem şi suprapui de la 
cel mai puternic la cel mai slab în zilele şi lunile ce vor urma. Cât de 
bogat în resurse vei deveni procedând astfel? 
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39. Tiparul pragului (sau al 
distrugerii obiceiului compulsiv) 


Concept 


Uneori, un mod de gandire-si-simfire care nu mai functioneaza in be. 
neficiul nostru continuă să opereze pur şi simplu pentru că noi îi permi- 
tem. Poate că, la un anumit nivel, încă mai credem că va funcţiona dacă 
ne dăm silinta. Aşa se face că rămânem într-o relaţie disfunctionali, 
repetam un tipar nociv, continuăm să activăm într-o organizare dezu- 
manizantă etc. De obicei, în astfel de tipare, nu am înfruntat întreaga 
disfunctionalitate sau nu ne-a provocat suficiente neplăceri; sau, dară 
da, continuăm să o alimentăm într-un fel sau altul, astfel încât să nu 
ajungem la pragul în care să spunem: „Gata! Ajunge!”. 


Un prag este acel loc în care o experienţă se schimbă, devine altceva, 
sau noi ne schimbăm şi o simţim într-un mod diferit. Orice tipar de gir 
dire, emoție, vorbire sau comportament poate fi adus într-un punct & 
prag. Se întâmplă i în mod firesc. În timp, acumulăm nefericire, suferință 
nemulţumire, mânie sau altceva şi ajungem într-un punct în care ne $ 
turăm, e destul. Începem să recunoaştem această senzaţie interioară de 
„Gata! Ajunge!”. În acel moment „se umple paharul”. Când se întâm 
pla, simţim deodată că „s-a întrecut măsura”. Este ca şi cum ceva sf 
rupe brusc şi irevocabil. Este ca atunci când indoim şi dezdoim o bucaii 
de metal până când, în cele din urmă, metalul ajunge la un prag intem 
de uzură şi se rupe. Ceva plesneşte în interior. Şi, ca în cazul lui Humpg 
Dumpty, nu-l mai putem readuce în starea iniţială. 


Uneori o persoană atinge pragul cu tiparul unui obicei ca fumatul, co 
sumul de alcool, înjurăturile, faptul că e prea tolerant cu partenerul & 
viaţă sau la serviciu etc. Apoi, brusc, ceva se rupe. Vechiul tipar nu më 
este coerent şi „acceptabil. n acel moment individul nu mai poate# 
suporte nici măcar mirosul de ţigară. Gustul de alcool nu îl mai atg 
deloc. Gândul la o anumită persoană îi creează repulsie. Spunem Că 
dividul respectiv a atins un prag. (Sursa: Andreas şi Andreas, 1987) 


194 


Tiparul 
1. Identifica starea compulsivă 
Ce simţi ca pe un obicei compulsiv? 


Ce obsesie mentală, emoţională şi comportamentală ai? 


2. Identifică o stare care nu este compulsiva 


La ce te poţi gândi care e asemănător unui obicei compulsiv, dar în 
legătură cu care să nu simţi sau să nu devii obsesiv-compulsiv? 


De pildă, poţi simţi o dorinţă compulsivă de a mânca fistic, dar nu şi 
alune obişnuite, sau de a mânca îngheţată, dar nu şi iaurt. 

3. Fă o analiză contrastivă 
Când compari aceste două produse, care sunt diferenţele dintre ele? 
Cum codifict lucrul pentru care simţi o dorinţă compulsiva? 
Cum codifici lucrul asemănător, dar faţă de care nu simţi o dorinţă 
compulsivă? 
Cum anume le reprezinti diferit? 


Care trăsături cinematografice sunt determinante sau critice? 


4. Spulber-o 
Ia calitatea reprezentării (trăsătura cinematografică, aşa-numita 
„sub-modalitate”) care determină obiceiul compulsiv (mărime, apro- 
piere, culoare etc.) şi fă-o mai intensă (din ce în ce mai mare, tot mai 
aproape, tot mai luminoasă etc.), până când explodează. Fă asta cât 
de repede posibil. 
Cum te simţi atunci când o arunci în aer? 


Cât de mult trebuie să amplifici experienţa pentru ca ea să nu mat 
poată exista în acea formă? 


Când faci asta, aşteaptă-te ca sentimentele compulsive să crească la 
început, devenind tot mai puternice... apoi, când atingi pragul, expe- 
nenta pocneşte, plesneşte, sare în aer, nu-i aşa? 


(Viteza este totul. Viteza nu lasă persoanei suficient timp pentru a se 
„obişnui” cu intensitatea crescută a experienţei.) 
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5. Testeaza 
Acum, gândeşte-te la acca experienţă. Ce simţi? 


A explodat? 


6. Ridică experienţa 
O metodă alternativă pentru a duce o experienţă în punctul de prag 
e să o ridici ca şi cum ai ridica o maşină cu cricul, inaljand-o tot mai 
sus. Pentru a face acest lucru, ia experienţa şi trăsăturile cinema- 


tografice determinante sau calităţile care o alimentează şi ridică-le 
încontinuu. 


Când atinge pragul şi pocneşte? 
Fă asta în mod repetat, până când treci de punctul de prag, apoi 
opreşte-te pentru câteva minute şi testează. 

7. Swish spre un ,,tu” mai bogat în resurse 


După ce ai schimbat dorinţa compulsivă, cum este să ţi-l închipui 
pe acel „tu” pentru care astfel de contextc nu mai reprezintă nicio 
problemă? 


Foloseşte tiparul Swish pentru a trece de la vechii stimuli care deter- 
minau dorinţa compulsivă către stări noi şi pline de resurse. 


40. Tiparul de transformare a greşelilor 
în invataminte 


(Primul dintre cele două tipare de gestionare eficientă a greşelilor) 


Concept 


Aşa cum se întâmplă cu diferite tipare obsesiv-compulsive, uneori cădem 
în mod repetat în „aceleaşi vechi tipare”. Nu am învăţat mmic? Poate că 
nu. Poate că tocmai aici e problema. În loc să învăţăm din greşeli, ne 
cheltuim energia mentală-şi-emoţională luptându-ne cu ele. Poate căar 
trebui să acceptăm greşeala, să învăţăm din ea şi apoi să ne eliberăm de 
ea. Este posibil acest lucru? Uneori, ne organizăm gândirea, emoția ş 
comportamentul pentru a atinge un rezultat, apoi cădem pur şi simplu 


196 


într-un tipar repetitiv, irational. Dacă tiparul a funcţionat fie chiar şi par- 
fal, nu îl aducem la zi. Nu îl mai testăm în raport cu realitatea. (Sursa: 
Dilts, Smith şi Hallbom; acesta este primul dintre cele două tipare pe 
acest subiect — a se vedea tiparul 74 pentru cel de-al doilea.) 


Tiparul 


L. 


Identifică tiparul utilizat excesiv 


Ce tipar sau grup de răspunsuri negative experimentezi in mod re- 
petat? 


Ce lucru de care nu ai nevoie ti se întâmplă mult prea des? 


Ce comportament sau tipar nociv pentru tine se manifesta înconti- 
nuu? 


Listă de vanante: recăsătorirea cu acelaşi gen de om; împrietenirea 
cu un alt alcoolic; concedierea repetată; jignirea oamenilor; urmări- 
rea unui scop şi renunţarea la el într-un moment decisiv. 


Descoperă convingerile limitatoare care susţin tiparul şi îl 
menţin în funcţiune 


Ce convingere sau convingeri limitatoare ai dezvoltat care contribuie 
la acest tipar sau îl susţin? 


Crezi că te străduieşti atât de mult, încât ignori adesea contextul? 
Crezi atât de mult în iubire, în relaţii, în a le acorda oamenilor a 
doua şansă etc., încât faci mereu aceleaşi greşeli? 

Identifică o experienţă cu o structură similară 


Ce experienţă neplăcută sau negativă este similară acesteia în ceea 
ce priveşte structura? 


Ce experienţă negativă poţi selecta? 


Compar-o cu scenariul cel mai rău posibil 


Ce simţi când compari experienţele negative cu ceva şi mai rău care 
s-ar fi putut întâmpla, dar nu s-a întâmplat? 


Eşti recunoscător că tot ce s-a întâmplat a fost doar atât şi că nu a fost 
ceva mai grav? 


197 


198 


Explorează efectele secundare pozitive 


În ce fel experienţa negativă a cauzat sau a contribuit la ceva pozitiv 
care a avut loc ulterior? 


Este posibil ca unele dintre cele mai bune lucruri din viaţa ta să nu se 
fi întâmplat niciodată fără aceste evenimente aparent negative? 
Găseşte intenţiile pozitive din spatele evenimentelor negative 


Care a fost sau care este intenţia pozitivă din spatele evenimentului 
negativ? 

Care au fost sau care sunt o parte dintre intenţiile pozitive ale unora 
dintre oamenii implicaţi? 


Ce lucru valoros pentru ei încercau să facă? 


Găseşte semnificaţiile pozitive ale evenimentelor negative 


Întrucât un eveniment poate însemna ceva negativ la un anumit ne 
vel şi ceva pozitiv la un alt nivel, care au fost câteva dintre semnifica- 
tule pozitive ale acestui eveniment? 


E posibil ca tu să fi rezolvat deja problema pe care o experimentezi 
la un nivel? 


Dacă ai rezolvat-o deja la un alt nivel, care este acea soluţie? 


Reediteaza 


Imaginează-ţi că te întorci în trecut, înainte să se fi întâmplat toate 
aceste evenimente negative, şi că le retrăieşti utilizând intelegenk 
pozitive pe care le-ai dobândit prin acest proces şi oricare alte inte 
legeri pe care le ai acum. Cum este când le recditezi aplicând acele 
intelegen şi acele resurse? 


Salvează, trimite în viitor şi ieşi 


În timp ce iti imaginezi că pătrunzi în acel loc din interiorul tău und 
păstrezi informaţiile şi înțelegerile, înmagazinează aceste învăţămin 
te şi marcheaza-le drept învăţăminte noi, astfel încât să le poţi acees 
cu uşurinţă oncând, în viitor. Îţi aparţin aceste învăţăminte? 


Le-ai trimis în viitor pe linia ta temporală? 


41. Compulsiunea voluntara: 


tiparul ciocolatei Godiva 


Concept 


In acest tipar, realizăm o conexiune între unele sentimente foarte puter- 
nice, compulsive chiar, şi comportamente pe care dorim să le continuăm 
şi pentru care ne trebuie un plus de motivaţie. Acest tipar este util în 
special pentru a instala dorinţa de a face acele lucruri pe care ştim că ar 
trebui să le facem, dar pe care nu prea ne trage inima să le facem. Cu 
această tehnologie, ne putem schimba sentimentele şi motivaţia. (Sursa: 


Richard Bandler) 


Tiparul 


L. 


Identifică o compulsiune 


Fata de ce anume te simţi grozav de entuziasmat sau simți o dorinţă 
compulsivă doar când te gândeşti la acel lucru? 


Ce anume îţi stârneşte o dorinţă nestavilita? 

Listă de variante: când mănânci o ciocolată delicioasă (ciocolata 
Godiva), când savurezi cea mai mare plăcere a ta, când vezi pe jos o 
bancnotă de o mie de dolari etc. 

Vizualizează cum practici acea compulsiune 


Ce simţi când îţi aminteşti experienţa intens şi pe deplin şi te asociezi 
întru totul în acea amintire, astfel încât să păşeşu în acel film? 


Cum te determină şi te constrânge să o experimentezi din nou? 
Când îţi amintesti asta şi intri imediat în acea stare simtindu-te foarte 
motivat, ai Imaginea l. 

identifica o experienţă dorită 


În legătură cu ce anume ai vrea să ai un sentiment compulsiv mai 
puternic? 


Ce experienţă ai vrea să trăieşti într-un mod irezistibil? 
Cât de uşor iti poţi permite să o vizualizezi şi să te imaginezi făcând 
acel lucru? 
Când ai această imagine disociată, ai Imaginea 2. 
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Verifică ecologia 
Faptul că „simţi o dorinţă nestăvilită faţă de această activitate” va 
funcţiona în beneficiul tău sau te-ar ajuta să ai o viaţă mai bună? 


Ti-ar permite să fii mai bogat în resurse, mai eficient şi mai produc. 
tiv? 

Te-ar face o persoană mai puternica? 

Fă conexiunea între cele două imagini 


Cu Imaginea 2 în spatele Imagini 1, priveşte Imaginea J astfel încât să 
vezi activitatea compulsivă ca şi cum ar fi în spatele Imaginii 2 (care 
este imaginea activităţii dorite). 


Eşti capabil acum să vezi aceste două imagini interconectate? 


Imaginea I se află în fata, iar Imaginea 2, în spatele ei? 


Utilizează legătura dintre cele două imagini 


În timp ce faci rapid un mic orificiu în centrul Jmaginii 2, realizează] 
astfel încât să poţi vedea prin el Imaginea 1. O vezi? 


Acum, foarte, foarte repede, lărgeşte orificiul cât de mult este nevoie 
pentru ca Imaginea l să treacă prin el şi să acopere Imaginea 2, astfel 
încât să simţi entuziasmul specific acelei prime imagini irezistibile. 


Cum este? 


Inversează şi repetă 


Acum, în timp ce păstrezi toate sentimentele pozitive, micşorează 
orificiul cât de repede poți. 


Repetă procesul de cel puţin trei ori. Cum este? 

Repetă de câte ori este necesar, până când gândul la acea activitate 
devine complet asociat cu sentimentele dorite. 

Testează, verifică ecologia şi trimite în vittor 


Acum, gândeşte-te la lucrul pentru care vrei mai multă dorinţă, ma 
multă atracţie şi mai multă motivaţie. Ce se întâmplă? 


Îţi place asta? Este ecologic? 


Eşti pe deplin aliniat cu asta? 


42. Tiparul pentru luarea deciziilor 


Concept 


Uneori, când încercăm să luăm o decizie în legătură cu ceva, ne este 
greu să ne hotărâm. În acel proces, experimentam indecizia. Spunem şi 
„da”, şi „nu”. Pendulăm de la una la alta. Dar, întrucât procesul de luare 
a unei decizii presupune să ne folosim reprezentările şi cadrele, pentru 
a lua decizii mai bune rezultă că trebuie să recurgem la reprezentările şi 
sistemele senzoriale adecvate — şi să utilizăm succesiunea cea mai efici- 
entă. În general, multora ne este greu să ,,simtim” o alegere bună ori să 
luăm o decizie bună fără să comparăm vizual alternativele. 


La nivel lingvistic, o decizie este o nominalizare a procesului de a alege 
intre alternative. Însă, pentru a pendula între alternative e necesar sa 
trecem la un „nivel logic” superior, adică să adoptăm o meta-pozitie 
pentru a avea o perspectivă mai amplă. Prin urmare, luarea unei decizii 
eficiente implică meta-niveluri sau meta-stăn. Acest tipar a fost conce- 
put pentru a ne permite să luăm decizii de o calitate superioară. 


Tiparul 
1. Identifică o zonă decizională 
Ce decizie ai vrea sau ai nevoie să iei? 
Care este zona decizională şi care sunt alternativele? 
Ce rezultat ai vrea să obţii în urma acestei decizii? 
Este acel rezultat formulat corespunzător? 
Esti dispus să utilizezi tzparul rezultatelor formulate corespunzător pentru a 
crea un astfel de rezultat? 
2. Accesează o posibilitate vizuală 


Mai întâi, permiteti să vezi o posibilă decizie şi soluţia care decurge 


din ea. 


(În timp ce faci această sugestie, fă un gest cu mâna în dreapta per- 
soanei, în sus, şi asigură-te că persoana te urmăreşte vizual.) 


Vezi acea posibilitate? Cât de clară este acea alegere? 
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Meta-comentează în legătură cu opțiunea 


În timp ce te gândeşti la acea alternativă posibilă, ce sentimente sau 
gânduri îţi trec prin minte? 


Ce reacţie îţi stârneşte această opţiune? Ce crezi despre ca? 
Cum se potriveşte ea cu valorile, convingerile, înțelegerile tale ctc.? 


(In timp ce spui asta, gesticulează în jos şi spre dreapta pentru a eli- 
cita sentimente sau gesticulează în sus către o meta-pozitie pentru 
concepte superioare.) 


4. Accesează un răspuns kinestezic 
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Cât de mult simţi că îţi place opţiunea sau consideri că este adecvată? 
Ce simţi în legătură cu asta? 

Accesează o altă reprezentare vizuală, meta-comentează şi 
obţine un al doilea răspuns kinestezic 


Elicitează un al doilea set de răspunsuri pentru a doua, a treia şi pen- 
tru următoarele alternative. 


În timp ce te gândeşti la o altă posibilitate, la o altă alegere pe care 
ai putea să o faci, cum ţi-o reprezinti vizual? Ce crezi despre ea? 
Ce simti faţă de ca? 

Fă aceasta în mod repetat, până când iei în considerare toate optu 
nile importante şi nu îţi mai vine în minte nicio altă alegere. 


Retrage-te din toate alegerile pentru a o selecta pe cea ma 
bună 


In ump ce adopti o meta-pozitie, situată deasupra tuturor opțiunilor 
pe care le-ai luat în considerare, care sunt criteriile în funcţie de care 
vei lua decizia finală? 

Ai o ierarhie a criteriilor? 


Eşti pregătit să selectezi acum opţiunea care întruneşte majoritatea 
criteriilor? Atunci, selectează. 


Trimite în viitor 
In timp ce selectezi soluţia optimă, păşeşte în ea şi imaginează-ţi d 


o experimentezi, utilizand-o, imaginându-ţi cum inaintezi in viitor 
având această soluţie. Ce simţi? 


Esti pe deplin aliniat cu ea? 

Există vreo parte din tine care obiectează fata de luarea acestei de- 
cizii? 

Esti capabil sa integrezi în opţiune toate obiecțiile? 

Ce preţ vei plăti pentru această alegere? 


Ce preţ ai plăti pentru altă alegere? 


8. Detectarea şi remedierea disfunctulor acestui proces 


Dacă niciuna dintre soluțiile tale nu pare adecvată, contacteaza-tl 
3 
partea creativă pentru a genera mai multe opţiuni noi. 


43. Tiparul plăcerii 


Concept 


Plăcerea diferă de fericire şi de bucurie, aşa cum o stare primară diferă de o 
meta-stare. Plăcerea, ca experienţă a unei stări primare, operează ca o 
funcţie a simţurilor noastre — plăcerile imaginilor, sunetelor, senzaţiilor, 
mişcărilor mirosului şi gustului. De aici, trecem la un nivel superior şi 
experimentăm bucuria sau fericirea despre acea plăcere (plăcerea unei 
plăceri). 


Pentru a experimenta plăcerea, avem nevoie doar de echipamentul sen- 
zorial al ochilor, urechilor, nasului, pielii etc. Noi expenmentăm plăcerea 
pur şi simplu ca pe un stimul al receptorilor noştri senzoriali. Prin con- 
wast, pentru a simţi bucuria, avem nevoie de conştiinţă sau „minte”. Avem 
nevoie de gânduri-şi-sentimente plăcute, care să confirme imaginile, su- 
netele, senzațiile, gustul şi mirosurile noastre. Tocmai de aceea bucuriile 
noastre diferă atât de mult. Ne deosebim prin felul in care ne raportăm 
la propria experienţă senzorială. Tu îi dai semnificaţii plăcute; altcineva 
o consideră plictisitoare, monotonă, neplăcută, josnică şi respingătoare. 


Structura fericirii presupune să asociem „gânduri fericite” cu o anumită 
plăcere. Aplicăm acel gen de gânduri altor gânduri. Din acest motiv, pu- 
tem învăţa să ne simţim ,,fericiti” în legătură cu aproape orice. Fericirea 
rezultă nu din experienţe de nivel primar, ci din capacitatea de a aprecia, 


203 


de a sesiza valoarea, de a acorda o anumită însemnătate, de a da unu 
lucru mai multă importanţă şi semnificaţie. Cu cât acordăm mai multă 
semnificaţie unei experienţe, cu atât aceasta devine mai plăcută şi mai 
aducătoare de bucurie — şi o experimentăm ca atare. Această tehnologie 
funcţionează bine pentru orice persoană incapabilă să se bucure de ex- 
perientele vieţii şi, în special, de cele aducătoare de plăcere. 


Tiparul 


I. Alcătuieşte o lista a ,,placerilor” 


Ce te face fericit? Alcătuieşte o listă cu toate lucrurile care iti produc 
o adevarata placere. 


Ai inclus în ea tot ce îţi dă senzaţia de bucurie, fericire, entuziasm şi 
plăcere? 


„Ce îmi place să fac, să experimentez, să văd etc. este...” 


2. Alege ceva care îţi produce plăcere 
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Pe care ai vrea să-l foloseşti pentru a explora propria structură a plă 
ceri? 


Intrucat vrem să îl folosim pentru a elicita structura fericirii, mal 
întâi testează-l, pentru a te asigura că este un referent senzorial 
Poţi să-l vezi, să-l auzi, să-l simţi ori să-l guşti? 


Lista de variante: când faci o baie fierbinte, când admiri un apu 
de soare, cand te joci cu un pisoi, când citeşti o carte, când dansez, 
canfi, vezi o privelişte frumoasă, când asculţi muzica etc. 
Descoperă-ţi matricea plăcerii 


Când ai o stare primară de „plăcere”, relaxează-te şi oferă cât de 
multe răspunsuri care if vin în minte pentru următoarele intrebar 


Ce semnificaţie pozitivă de valoare şi însemnătate acorzi acestei pit 
cen? 


In ce mod este ea semnificativă pentru tine? 
Care este plăcerea pe care o obţii din această plăcere? 


Schiţează meta-nivelurile semnificatiilor tale despre acea plăcere d 
senând un cerc pentru a indica plăcerea de stare primară cu fiear 
strat de plăcere pe care îl conține. 


4. 


$. 


Continuă să urci nivelurile meta-plăcerilor 


Repetă de fiecare dată întrebarea, formulând-o în diferite moduri, 
pentru a identifica semnificaţiile plăcute de nivel superior: 


Ce semnificaţii pozitive îi acorzi? 
In ce mod are ea valoare pentru tine? 
Ce semnificaţie are pentru tine? 


Ce plăcere de nivel superior obţii din această plăcere? 


Apreciază gestalt-ul 

În timp ce ieşi din propria matrice a plăcerii, observă toate semnifi- 
caţiile, convingerile şi stările pe care le-ai generat în legătură cu acea 
plăcere iniţială, Apreciezi pe deplin felul în care generează atâta plă- 
cere pentru tine? 


Constientizezi că ai atâtea semnificaţii care generează acea plăcere? 
Iti explici acum energia, motivaţia şi forţa acestei plăcen? 


Acum ştii de ce iti oferă atâta plăcere? 


Propagă în jur plăcerea de nivel superior 

Păşeşte în cea mai înaltă stare de meta-plăcere, astfel încât să o poţi 
accesa pe deplin şi instruieşte-ţi corpul să o experimenteze şi mai 
intens. Îţi place asta? 

Când devii pe deplin conştient de aceste semnificaţii superioare ale 
plăcerii şi îți imaginezi că aplici această stare perceptuala şi altor acti- 
vitati zilnice, în ce fel se transformă activităţile tale zilnice? Îţi place? 
Ce alte activităţi senzoriale zilnice poți folosi pentru a ancora aceasta 
stare de nivel superior? 


Imagineaza-ti că te afli în această stare într-un anumit context fă- 
când X. Dacă ai avea această stare, exact aşa cum o vrei tu, în ce 
fel ar determina şi/sau ar transforma experienţa ta de... (muncă, 
relationare, învăţare etc.)? 


Te ajută să propagi plăcerea şi să o asociezi şi altor comportamente? 
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Meta-meta-meta-stari A fio persoana raţională 


Meta-meta-stare Mai mult autocontrol 


imp dedicat 
celor sfinte 


a! 


Curăţenie 
sufletească 


@| 


Relaxare Sănătate 


Meta-stare @ | @ | 


A face un dus fierbinte 
sau a sta într-o cadă 
cu apă fierbinte 


Stare primară 


Figura 6.3. Structura pe meta-niveluri a „plăcerii” 


44. Tiparul de reducere a plăcerii 


Concept 


Capacitatea noastră de a accesa stări de plăcere şi de a le ataşa ca meta- 
stări sau cadre pentru alte stări ne oferă posibilitatea de a transforma 
orice stare într-o meta-plăcere. Oamenii pot chiar să simtă plăcere din 
durere, aşa cum se întâmplă în masochism. De asemenea, putem ajun 
ge să experimentam prea multă plăcere în legătură cu diferite lucrun 
Neuro-semantica semnificajulor noastre, încorporată în neurologia noastră, ig 
poate pierde echilibrul. Aceasta se întâmplă atunci când investim fù- 
matul, consumul de alcool, mâncatul, jocurile de noroc, cumpărăturile, 
munca şi multe alte lucruri cu prea multă semnificaţie. În acel punct, 
experienţa capătă o încărcătură semantică. Ulterior, folosim astfel de 
comportamente sau experienţe pentru a declanşa ,,fericirea” chiar şi 
atunci când, pe termen lung, trebuie să plătim preţul prin diverse forme 
de nefencire. 
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Tiparul de eliminare a plăcerii utilizează tiparul plăcerii pentru a identi- 
fica plăcerile utilizate excesiv şi structura acestor plăceri. Începeţi acest 
tpar, aşa cum aţi făcut pentru tiparul plăcerii, cu o plăcere senzorială de 
stare primară, dar, de data aceasta, cu una pe care vreţi să o reduceti. 
Acest tipar a fost conceput pentru a ne ajuta să acordăm mai puţină plă- 
cere unei anumite experienţe. El funcţionează în cazul dependentelor, 
obsesiilor şi viciilor legate de unele plăceri de care ne folosim în exces şi 
care subminează alte valori importante din viaţa noastră. 


Cu acest tipar puteţi sorta şi separa plăcerile primare de meta-placen 
(bucurii). Puteţi descoperi acele semnificaţii neuro-semantice care vă de- 
termină comportamentele şi puteţi schimba acea structură, astfel încât 
să acţioneze în beneficiul vostru. Utilizati acest tipar pentru a va in- 
tensifica stările fericite şi pentru a diminua acele plăceri care vă răpesc 


energia. 


Tiparul 
1. Identifică plăcerea nedorită 


Ce activitate, comportament sau experiență simţi ca pe o plăcere, cel 

Li > . 
putin la un anumit nivel, dar care ştii că îţi subminează sănătatea şi 
starea generală de bine? 


Listă de variante: fumatul, mâncatul în exces, consumul de alcool, 
calea minimei rezistenţe, mânia, cumpărăturile etc. 
2. Identifică nivelurile de meta-stare ale semnificației 
Ce semnificaţie o conduce? 
Ce semnificație pozitivă de valoare şi importanţă conferi acestei plă- 
ceri? 
Schiteaza o diagramă a plăcerilor primare şi a meta-plăcerilor — sca- 
ra de stări din ce în ce mai înalte care creează o scară a meta-stănlor. 
3. Repetă meta-întrebările pentru a obţine întreaga structură 
De ce este importantă pentru tine? 
Ce face pentru tine? Ce obţii din ea? 
Când obţii acea plăcere, ce simţi? Ce gândeşti? 
Care sunt semnificaţiile pozitive pe care le obţii din acea plăcere? 
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4. Aprectaza gestalt-ul de bucurie 


Cand te retragi şi observi toate semnificaţiile, convingerile şi stănle 
care determind această plăcere nedorită, ce înţelegeri ai în legătură cu 
modul în care această plăcere a ajuns să aibă atâta putere asupra ta’ 


Simţi structura şi modul de operare al acestei plăceri nedorite? 


Elimină plăcerea, îndepărtând semnificaţiile şi valorile care 
o transformă într-o meta-placere 


Când îmi aşez mâna peste un set de semnificaţii de meta-nivel în 
acest fel (acoperă una dintre scările meta-starilor), plăcerea dispare? 


Dar ce zici despre această linie a meta-plăcerilor? Dacă elimini 
această linie a meta-stărilor, bucuria se reduce? 


Ce linie a semnificaţiilor de meta-nivel trebuie să elimini pentru a 
reduce forţa acestei plăcen? 

Câtc semnificaţii trebuie să elimin pentru ca ea să înceapă să existe 
doar aşa cum este” la nivel primar? De exemplu: să mănânc pentru 
a fi sănătos şi a mă hrăni, nu pentru confort; să golesc mânia de stres; 
să înving singurătatea etc. 


Cum ar fi dacă nu ar însemna asta? 


Trimite în viitor eliminarea plăcerii 

Imagineaza-te pe deplin angajat în plăcerea primară — de exemplu, 
plăcerea de a mânca —, apoi auzi-te spunând: 

„Aceasta este doar mâncare. Ea îmi hrăneşte trupul — o plăcere œ 
moment, dar nimic mai mult. Refuz să îi confer prea multă semn 
ficație. Dacă o iubesc prea mult, văd straturi de grăsime urâtă cum 
se acumulează in zona taliei.” (Ataşează neplăceri care funcţionează 
pentru tine.) 


7. Accesează pe deplin cele mai înalte stări de meta-plăcere 
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În timp ce păşeşti în acea semnificaţie de nivel superior, te afli acob 
pe dc-a-ntregul? 

Când păşeşti în accastă stare şi o experimentezi pe deplin, congteait 
zează că poţi face asta fără să te mai angajezi în acel comportamem 
Acum, lasă-ţi partea creativă să identifice alte comportamente ar 
îţi vor permite să experimentezi această semnificaţie de meta-nivelis 
viata de zi cu zi. 


8. Trimite în viitor şi testează 


Când îţi imaginezi că păşeşti în viitor cu această nouă orientare, iti 
place asta? 


Vrei să o păstrezi? 
Ti-ar îmbunătăţi ea sănătatea, viata, ţi-ar da mai multă energie etc.? 


Eşti pe deplin aliniat cu ea? 


45. Tiparul distrugerii sinesteziilor limitatoare 


Concept 


Uneori, ne reprezentăm informaţia combinând, amestecând şi unind 
mai multe modalităţi. Când combinăm două sau multe simţuri, numim 
aceasta fuzionare, cuplare sau sintetizare a unei s?nestezii. Acest termen 
se referă la o suprapunere a văzului, auzului, a simțului tactil, olfactiv etc. 
Sinesteziile stau la baza multor exprimări ale creativităţii şi geniului, dar 
pot să creeze şi probleme. De exemplu, când o persoană vede sânge şi, în 
mod automat, simte frică, acea persoană are o sinestezie V-K (văz-simţ). 
De asemenea, sinestezia poate să amplifice amintirile traumatice. 


Următorul tipar oferă o metodă pentru a distruge astfel de sinestezii. 
Scopul nostru e să adăugăm în asemenea contexte variante de compor- 
tament prin crearea unor noi tipare de răspuns. În felul acesta se măreşte 
fieubilitatea persoanei şi se adaugă rapid şi uşor resurse de bază. Aceas- 
tă tehnologie ne permite să adăugăm diferite caracteristici neurologice 
la sinesteziile existente. (Sursa: Hallbom) 


Tiparul 
Î. Identifica un context problematic 
În ce context experimentezi o problemă? 


În legătură cu cine? Când apare? Unde? 


2. Accesează, ancorează şi calibrează problema 


Când accesezi comportamentul şi starea legate de acea problemă, 
ancorează-le într-un anumit loc de pe podea. 


ONAN 
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Când faci asta, ai observat fiziologia, respiraţia, semnalele de acce- 
sare vizuală, tonul vocii etc. din acea stare problematică? Nu uita să 
calibrezi. 


Identifică şi păşeşte într-un spaţiu plin de resurse 
Ce resursă ar face ca problema să nu mai fie necesară? 
Ce resursă ar împiedica problema să apară? 


În timp ce accesezi acea resursă, păşeşte în ea şi ancoreaz-o într-un 
alt loc de pe podea. 


Calibrează din nou la schimbările care relevă factorii acestei stări. 


Păşeşte din nou în spaţiul problemei 


În timp ce rememorezi situaţia problematică, adoptă pe deplin fizi- 
ologia stării pline de resurse — inclusiv vocea, respiraţia şi postura, 
Continuă să menţii imaginea problemei în timp ce operezi schimbă: 
rile fiziologice. 


Adăugarea de opțiuni 


Adaugă acestei stări pline de resurse un digital-auditiv şi o construc- 
tie vizuală printr-o atingere uşoară pe piciorul stâng şi lipind de băr- 
bie un deget al mâinii drepte. In timpul acesta, priveşte în sus şi spre 
dreapta, spunând „Mmm”, ca şi cum te-ai gândi la ceva profund. 
Făcând asta, păşeşte în spaţiu! resursei. 


Verifică toate reprezentările 
Acum, gândeşte-te la problemă şi plimba-{i privirea prin toate pozi- 
tile de accesare urmând conturul cifrei 8, pornind întotdeauna de 


la centru şi mergând sus. Apoi inversează direcţia, mergând tot dela 
centru în sus. 


Testeaza şi verifică ecologia 


Întrerupe starea şi testează pentru a vedea dacă ai o altă reacţie fag 
de problemă. 


Verifică ecologia pentru a determina dacă există vreo parte de-a ta 
care să obiecteze la folosirea acestei alegeri bogate în resurse. 


46. Tiparul arhivării amintirilor 


Concept 


Uneori, problemele pe care le experimentam sunt create de lucrurile 
pe care ni le amintim şi de modul în care ni le amintim. Codificăm 
amintirile în aşa fel încât ele continuă să ne tortureze cu imagini şi su- 
nete neplăcute, amintindu-ne să ne simţim rău, vinovaţi, dezorientati 
ş.a.m.d. O modalitate de a dezamorsa astfel de amintiri e să extragem din 
ele invataminte pozitive şi sa le stocăm în biblioteca noastră interioară, 
ca noi puncte de referinţă. (Sursa: Dr. Maralee Platt) 


Tiparul 
1. Identifică o amintire 
Ce experienţă sau amintire traumatică nu-ţi dă pace inca? 


Ce amintire sau amintiri creează interferenţe în interiorul tău? 


2. Identifică trăsăturile cinematografice („sub-modalităţile”) 
Cum ţi-ai codificat amintirea din perspectiva trăsăturilor ei cinema- 
tografice? 

Care sunt principalele „sub-modalităţ:” ale felului în care ţi-o amin- 
testi (color sau alb-negru, imagine statică sau film etc.)? 


3. Creează şi lucrează cu o reprezentare simbolică 


Când examinezi cadrele amintirii tale şi laşi un cadru al filmului să 
reprezinte întreaga experienţă, ce se întâmplă? 


Care este reprezentarea simbolică a întregului? 


În timp ce îi permiţi acum să devină o reprezentare simbolică, îm- 
pinge acea imagine până la orizontul perceptiilor tale şi transform-o 
într-o imagine alb-negru. Acum îl vezi în imagine pe acel „eu mai 
tânăr”. În timpul acesta, micşorează imaginea din ce în ce mai mult, 
până când ajunge la dimensiunea unui diapozitiv. În acel moment, 
plasează un cadru în jurul ei. Ai făcut asta? 
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Trateaz-o ca pe o amintire de la care ai de învăţat 

Acum, imaginează-ţi că întinzi mâna stângă, iei diapozitivul şi îl 
pui în stânga ta. (Inverscază dacă persoana respectivă îşi stochează 
amintirile în partea dreaptă.) 


Cu cadrul aşezat în stânga ta, începe să extragi din el toate invata- 
mintele pe care ţi le oferă pentru viitorul tău. Nici măcar nu trebuie 
să ştii în mod conştient ce contin aceste învăţăminte; poţi să le re- 
prezinţi metaforic sau simbolic, In timp ce faci asta, începe să aşezi 
invatamintele în biblioteca ta interioară. 


Stocheaz-o ca pe o amintire valoroasă 

Acum, cu mâna stângă, împinge cadrul în spatele tău, astfel încât 
sistemul tău minte-corp-emotie să ştie că experienţa a trecut şi că nu 
mai există... ştiind că aceasta îţi va permite să laşi în spate trecutul. 
Generalizează procesul 


Acum poţi cere subconştientului să creeze cadre similare din toate 
amintirile care au legătură cu incidentul dureros şi să le plaseze în 
stânga ta, pentru a fi stocate. 


Ai continuat acest proces pana când s-a generalizat, astfel încât să fie 

ca un şablon pentru modul în care gestionezi vechile amintiri dure- 
? 

roase: 


Înlocuieşte cu amintiri fericite 


Prin contrast cu amintirile tale dureroase, ce experienţe fericite pop 
să înregistrezi pe bandă video, color şi cu coloană sonoră? 


In ump ce le identifici şi le aşezi în dreapta ta, foloseşte-ţi mâna 
dreaptă pentru a le impinge în spate, ştiind că s-au terminat şi ca pot 
sta acolo... într-un loc pe care îl poţi accesa cu uşurinţă, om de cate 
ori vrei. 


Alte tipare pentru stările emoționale 
Tiparul reimprimării 
Tiparul iertării 


Tiparul prăbuşirii ancorelor 


Rezumat 


* Ca model cognitiv-comportamental, in NLP noi considerăm emopi- 
ile ca fiind ceva derivat si holistic, nu fundamental sau elementalist. 
Acest punct de vedere diferă in mod radical de terapiile emotiona- 
le. Emoţiile sunt o combinaţie între kinestezia corpului (sentimen- 
tele) şi gândurile evaluative (convingeri, valori, evaluări, judecăţi 
de nivel superior etc.). Întregul Gestalt de gânduri şi sentimente 
generează o stare emoţională (minte-corp). 


* Emotiile, asemeni comportamentelor, rezultă dintr-o stare de con- 
ştiinţă minte-corp. Adresându-se părților componente ale reprezentări- 
lor interne (inclusiv kinestezia), NLP-ul oferă tipare pentru schim- 
barea, transformarea, amplificarea şi reducerea emoţiilor. Cu acest 
model, putem descompune direct structura emoţiilor. Astfel, nu e 
nevoie să mai cerem oamenilor să „simtă sentimentul” în mod re- 
petat, până când scapă de el. In NLP nu mai trebuie să urmărim 
istoricul emoţiilor pentru a le putea gestiona eficient. 
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Capitolul 7 
Limbajul 


Tipare ca sa comunici 
cu precizie, claritate si forta 


Cum vorbim despre lucruri şi formele de limbaj pe care le folosim ca să 
definim, să descriem şi să ne reprezentăm simbolic experienţele influen- 
jeaza decisiv modul in care experimentăm viaţa. Totodată, aceşti factori 
guvernează calitatea experienţelor noastre şi eficienţa în tot ce facem. 


Cum se explică faptul că limbajul are în viata noastră un rol atât de im- 
portant şi la atâtea niveluri? 


De ce limbajul nostru are un asemenea efect? 
Care este explicaţia? 


Explicaţiile sunt mai multe. În primul rând, când folosim limbajul, stabilim 
tade, Fixăm cadre de referinţă care ne organizează „realitatea” (modele 
despre lume, paradigme, viziuni asupra lumii sau matrice). 


Alfred Korzybski, fondatorul Semanticii Generale, şi-a aplicat cunoştin- 
jele de inginerie pentru a analiza sistemul uman minte-corp. El a ajuns 
la concluzia că în sistemul nervos al omului limbaj ul funcţionează ca o 
hartă sau un plan. Ca sistem simbolic, limbajul în sine nu este teritoriul 
şi nu este totuna cu teritoriul. El doar reprezintă şi ţine locul teritoriului. 
Korzybski a descris reprezentarea neurologică a creierului şi a sistemului 
nostru nervos ca fiind o abstractizare. Cu alte cuvinte, ca să stabilim un 

cu lumea, noi abstrackzăm pentru a crea un facsimil sau o hartă a 
lungi. Apoi folosim acea hartă pentru a ne croi drumul prin viaţă. 


Rilosindu-ne sistemul nervos, noi creăm mai întâi hărți neurologice. 
Crearea de hărţi la acest nivel al experienţei noastre formează incon- 
fientul nostru cognitiv. La un nivel superior, el include hărţile noastre 
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senzoriale, vizuale, auditive şi kinestezice. De la cle, continuând sa ab- 
stractizăm, dezvoltăm limbajul ca un adevărat sistem de simboluri al 
hărților de reprezentare senzorială (filmele noastre mentale). La acest ni- 
vel, cuvintele simbolizează abstractizările precedente şi fac referire la ele. 


Ei, şi ce-i cu asta? Dacă nu ne raportăm la lume in mod direct, ci in- 
direct, prin intermediul unor hărţi mentale de niveluri diferite, atunci 
reprezentările false (reprezentările care nu corespund realităţii) şi struc- 
turile de limbaj ne vor induce în eroare, ne vor direcţiona greşit ener- 
giile şi ne vor împiedica să ne acordăm la realitate. Pentru a descrie o 
acordare deficitară la realitate, Korzybski a folosit termenul de ,,alie- 
nare” (unsane). De asemenea, Korzybski consideră că sursa principală 
a alienării omului este rezultatul structurii aristoteliene a limbajului pe 
care am moştenit-o de-a lungul secolelor şi mileniilor. Pentru a analiza 
această deficiență, cartea sa intitulată „Science and Sanity” (1993/1994) 
prezintă un mod cu totul nou, functional, dinamic şi non-aristotelic dea 
exprima lucrurile cu ajutorul limbajului. Aşa a început ceea ce el avea să 
numească pregătire neuro- lingvistică. 


De la formulările de început ale lui Korzybski, numeroşi autori au adus 
în atenţia publicului tehnologiile lui lingvistice (sau „procedeele exter 
sive”): S. I. Hayakawa, Gregory Bateson, Noam Chomsky, Abraham 
Maslow, Karl Pribram, Jerome Bruner — pentru a numi doar o parte dim 
tre ei. Bandler şi Grinder au utilizat, şi ei, formula de bază a Semantidi 
Generale. În pnma lor carte NLP, „The Structure of Magic”, ei citează 
fundamentul cognitiv al lui Korzybski: 


„O hartă nu este teritoriul pe care îl reprezintă, dar, dacă este 
corectă, ea are o structură similară cu cea a teritoriului, deci 
este utilă. [...] Dacă reflectăm asupra limbajelor noastre, 
vom descoperi că, in cel mai bun caz, ele trebuie considerate 
doar hărți. Un cuvânt nu este obiectul pe care îl reprezintă; lim- 
bajele arată tocmai această autoreflexivitate specială, aceea 
că noi putem analiza limbajele prin mijloace lingvistice. [...] 
In mod necesar, limbajele învechite ale hărților ne conduc la 
dezastre semantice, întrucât impun şi reflectă structura lor 
nenaturală. {...] 


Cum cuvintele nu sunt obiectele pe care le reprezintă, structu- 
ra şi doar structura e singura legătură care conectează procesele 
noastre verbale cu datele empirice. [...] Toate limbajele au 
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o anumită structură [...] în mod inconştient, citim în lume 
structura limbajului pe care îl folosim”. (pp. 58 — 60) 


Verbalizăm pentru a ne păstra sănătatea psihică 


Ceea ce noi numim psihoterapie implică, în esenţă, o conversaţie. Vorbind 
despre experienţele noastre (nivel primar sau stare primară) şi despre 
hărţile mentale ale experienţelor noastre (meta-niveluri), elicităm sau 
creăm efecte terapeutice. Simtim o clarificare a minţii, o exprimare a 
sentimentelor noastre, ne angajăm în rezolvarea problemei, dezvoltăm 
intuiţii şi înţelegeri, experimentăm o validare a propriei persoane etc. 
Verbalizarea eficientă face toate aceste lucruri — şi multe altele. 


Cu un secol în urmă, Anna O., o pacientă a lui Sigmund Freud, numea 
procesul psihoterapiei „vorbirea care vindecă”. De atunci, conversaţia tera- 
peutică a căpătat un rol important pentru a-i ajuta pe oameni să-şi revină 
dintr-un impas şi să trăiască o viaţă mai bună. Odată cu George Miller 
şi cu apariţia mişcării cognitiv-psihologice (1956), am înţeles că putem 
să vindecăm oamenii prin limbaj, dar şi că limbajul poate să rănească oa- 
menii, să le provoace suferinţă, să le provoace daune şi să-i traumatizeze. 
Ellis şi Beck au popularizat forţa distorsiunilor cognitive care se manifestă în 
structurile iraționale ale limbajului: afirmaţiile cu „trebuie”, „ar trebui”, 
„este groaznic”, „este catastrofal”, personalizarea, dramatizarea ş.a.m.d. 


Iniţial, NLP-ul se axa pe forţa limbajului terapeutic. Bandler şi Grinder 
au analizat două personahtati marcante din domeniul terapeutic 
(Fritz Peris şi Virginia Satir) care „doar spuneau cuvinte” şi comunicau 
excelent atât verbal, cât şi non-verbal. În felul acesta, aceşti terapeuţi-vră- 
jitori făceau ceva care semăna a „magie”. Prin modul in care vorbeau 
şi interacţionau cu oamenii, clienţii lor ajungeau la înţelegeri noi, aveau 
emoții mai sănătoase şi mai puternice, iar comportamentele şi acţiunile 
lor deveneau mai eficiente, reuşind astfel să realizeze ce şi-au propus. 


Analizând şi modelând comportamentul lingvistic al celor doi şi al al- 
tor terapeuţi de succes, Bandler şi Grinder au dezvoltat meta-modelul 
limbajului în terapie, codificat în cartea lor ,,The Structure of Magic”, 
vol. | şi II (1975 şi 1976). Ei au formulat douăsprezece distincţii lingvisti- 
ce pe care le foloseau pentru a indica felul în care limbajul unei persoane 


scoate la suprafaţă o hartă construită necorespunzător. În timp ce mo- 
delau terapeuţii-vrăjitori, Bandler şi Grinder au observat distincţiile lin- 
gvistice la care erau atenţi terapeutii la clienţii lor şi la care reactionau 
când clienţii îşi povesteau întâmplările. Aceşti vrăjitori păreau să aibă 
şi un mod de a „provoca” sau de a pune sub semnul întrebării aceste 
distorsiuni, generalizări şi omisiuni, în aşa fel încât să ajute clientul să 
recupereze informaţii valoroase şi să-şi reprezinte pe hartă înţelegeri mai 
corecte şi mai precise. 


Meta-modelul a rezumat într-un mod simplu tiparele de bază folosite 
de Satir şi Perls în interacţiunea terapeutică pe care o aveau cu clienții. 
Meta-modelul evidenţiază structurile lingvistice abordate de ei şi oferă 
întrebăn specifice pentru a pune în discuţie modul în care îşi construieşte 
harta o anumită persoană. Aceste întrebări referitoare la experienţa unei 
persoane şi la modul în care şi-o exprimă prin limbaj îi permit acelei 
persoane să „pătrundă din nou” în referintele sale interne şi, folosind 
noile înţelegeri, să-şi refacă harta în moduri mai utile şi mai adecvate, 
Reconectând persoana cu propria experienţă amintită, i se oferea un 
context în care putea să creeze o hartă mai adecvată şi mai eficientă. 
Procedând astfel, oamenii constatau că lumea lor mental-cognitivă se 
extinde, fapt ce le transforma ulterior emoţiile şi comportamentele. 


Limbajul şi modul în care utilizăm limbajul sunt esenţiale în psihoterapie, 
însă la fel de important este limbajul şi în afaceri, în relaţiile personale, 
în negociere, sănătate, drept, educaţie ş.a.m.d. Tiparele din acest capitol 
rezumă tparele lingvistice din NLP Aici veți găsi „Structura magiei” (Bander 
şi Grinder, 1975) şi câteva dintre secretele magiei (Hall, 2001a). Această 
tehnologie a limbajului ne permite să conferim mai multă acuratețe hare 
lor noastre mentale. Ne ajută să devenim mai eficienţi şi mai conştienţi d 
modul în care utilizăm limbajul. Şi ne oferă modalităţi performante dea 
ne exprima prin limbaj şi de a-i ajuta pe alţii să se exprime astfel. 


47. Tiparul meta-modelării 


Concept 


Când vorbim, noi producem ceea ce modelul lingvistic al gr 
transformationale (Chomsky, 1965) numea afirmaţii ale „struc 
suprafaţă”. Acestea sunt afirmaţiile pe care le folosim în vorbire şi: 
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rezultă din /ransformarea „semnificaţiilor” noastre mai adânci şi mai extin- 
se extrase din numeroase abstracții anterioare. Acea semnificaţie a fost 
numită „structură profundă” şi se referă la un model lingvistic şi neuro- 
logic mai complex, pe care afirmaţia din structura de suprafaţă încearcă 
să-l comunice. 


Când Korzybski (1933/1994) a pus bazele semanticii generale pornind 
de la distincţia fundamentală dintre hartă şi teritoriu, el a identificat pro- 
cesele prin care noi abstractizăm din teritoriul lumii pentru a crea straturi 
de abstractizări. Mai întâi, ne folosim mecanismele neurologice în timp 
ce datele introduse sunt transformate din câmpul electromagnetic. In- 
ternalizăm acele semnale ca abstractizări neurologice în sistemul nostru 
nervos. Din ele, abstractizăm mereu şi mereu, rezumând, eliminând, ge- 
neralizând, distorsionând etc., până când creăm iniţial hărți neurologice 
şi, ulterior, hărţi lingvistice ale realităţii. Pornind de la această înţelegere 
a modului în care neurologia noastră procesează informaţia şi constru- 
ieşte hărţi ale realităţii, am dezvoltat o înţelegere legată de felul în care sa 
utilizăm şi să ne gestionăm mai bine aptitudinile de reprezentare. 


Conceptual, începem prin a înţelege că principalele noastre probleme 
sunt probleme care au legătură cu modul în care ne construim hărţile. 
Intampinam adesea probleme şi situaţii nefericite nu pentru că lumea 
ar fi săracă în resurse sau oportunităţi, ci pentru că hărţile noastre sunt 
astfel. Nu avem o hartă care să ne ducă acolo unde vrem să ajungem. Ne 
lipseşte o hartă care să ne permită să ne simţim plini de resurse. De mul- 
te ori însă, fie nu ştim acest lucru, fie uităm că problema se află la nivelul 
reprezentării noastre, nu în lume. Ce spunem despre lume, experienţele 
noastre, evenimentele care au loc ni se far atât de „reale” şi de evidente. 
Cum ar putea fi altfel? 


Korzybski a numit aceasta identificare. Cea mai alienantă formă de identi- 
ficare apare atunci când uităm că toate gândurile, reprezentările, cuvin- 
tele noastre etc. sunt doar simboluri — ele sunt simboluri ale teritoriului, 
m teritoriul în sine. Însă, în modul nostru de utilizare a limbajului, ui- 
tam prea uşor şi prea repede acest lucru! 


Utilizind meta-modelul, începem cu harta despre lume pe care ne-o 
prezintă cineva pe măsură ce vorbeşte. Îi ascultăm afirmațiile din 
muctura de suprafaţă, apoi, prin explorare, pătrundem în acea lume. 
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Adresăm întrebări manifestând o atitudine de curiozitate, interes şi res- 
pect. Începem prin a rima persoana respectivă, astfel încât ea să se simtă 
validată şi înţeleasă. Aceasta elicitează încredere, stabilirea raportului şi 
transformare. În timp ce conversăm, adresând întrebări specifice, acest 
proces creează o stare de înţelegere reciprocă şi îl încurajează pe celălalt 
să-şi extindă hărțile personale. 


Meta-modelarea se referă la procesul de ascultare şi de punere în discufie a unei 
hărţi, a ta sau a altcuiva. Acest proces clarifică locurile din hartile noas- 
tre care au fost construite inadecvat şi determină totodată o extindere a 
modelelor noastre. Când este folosită în terapie, majoritatea oamenilor 
nu observă niciodată meta-modelarea. De ce? Pentru că pare o simplă „dis 
cutie”. Cei mai multi sunt atât de prinşi de conținut, încât rareori observă 
structura limbajului. 


Cele douăsprezece distincţii din figura 7.1 prezintă meta-modelul linguists 
al NLP-ului. Acest model utilizează cele trei procese de alcătuire a une 
hărţi: ştergerea/omisiunea, generalizarea şi distorsiunea. Primele dis 
tincţii lingvistice suferă, în mare parte, din pricina unor factori sau trăsă- 
turi importante care au fost lăsate pe dinafară sau omise. Următorul set 
de distincții implica generalizarea excesivă care are ca rezultat o hartă 
prea globală sau universală. Cel de-al treilea set de distincții conţine de- 
formări sau distorsiuni. Toate acestea demonstrează că noi ne alcătuim 
modelele despre lume lăsând la o parte unele caracteristici (omisiune), 
rezumând sau generalizând unele trăsături (generalizare) şi deformând 
sau distorsionând alte trăsături (distorsiune). 


Tiparul 


1. Fii atent pentru a identifica dacă reprezentarea este vagă sau 
formulată necorespunzător 


În timp ce asculţi afirmaţiile din structura de suprafaţă, încearcă ń 
rămâi într-o stare de acuitate senzorială. Fă acest lucru observând 
dacă acele cuvinte îţi permit să vezi, să auzi, să simţi, să guşti şi să 
miroşi semnificaţiile. Porneşte întotdeauna de la cuvinte, pentrua 
crea reprezentările pentru filmul tău interior. 


Urmărind discursul, am eu o înţelegere completa a conţinutului $% 
mantic exprimat de această persoană? 


A lăsat ea ceva deoparte? (omisiune) Ce? Substantive, verbe, relays 
etc. nespecificate? Daca da, intreaba. 
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Continuă să verifici dacă există şi alte probleme (generalizări şi dis- 
torsiuni). 

Tipare/Distinctii Răsponsuri/Provocări 

Omisiuni: 


1. Substantive n cificate 
sau index referential (omisiuni simple): 


Ei nu ascultă ce spun eu. Cine, în mod specific, nu te ascultă? 
Plec. Unde pleci? Când? 
2, Relaţii nespecificate (omisiuni comparative): 
Ea este o persoană mai bună. Mai bună decât cine? 
Mai bună la ce? 
În comparaţie cu cine, cu ce? 
În funcţie de care criterii? 
3. Index referential nespecificat: 
Elm-a respins. Cine, in mod specific, te-a respins? 
Oamenii mă tratează ca pe un nimic. Cine, în mod specific, te tratează astfel? 
4. Verbe nespecificate: 
Ea m-a respins. Cum anume te-a respins? 
Chiar m-am simţit manipulat. Manipulat în ce sens și cum anume? 
$. Nominalizări 
(verbe ascunse sau mascate, cuvinte ambigue): 
Si ne îmbunătăţim comunicarea! La a cui comunicare te referi? 
Cum fi-ar plăcea să comunici? 
În ce stare te-ai trezit în dimineața asta? Foloseşte coordonatele pentru a indexa: 
Ce anume? Când? Cine? Unde? 


Care? Cum? etc. 
+ Denominalizează nominalizarea 
pentru a recupera verbul ascuns. 
Generalizări: 
6. Caantificatori universali 
(wtalitate, generalizări care nu admit excepţii): 
Ea nu ascultă niciodată ce spun eu. Niciodată? 
Ce s-ar întâmpla dacă ar face-o? 


7, Operatori modali (moduri operaționale de a fi): 
(necesitate, posibilitate, imposibilitate, dorință) 


Trebuie să am grijă de ea. Ce s-ar întâmpla dacă ai face-o? 

Na pot să-i spun adevărul. Ce nu s-ar întâmpla dacă nu ai face-o? 
... Altfel ce? Ce s-ar întâmpla dacă 
ai face-o? 

$. Performativul pierdut 

(osfematie evaluativă în care vorbitorul este omis 

om nu este recunoscut): 

Bra să fii inconsecvent. Cine apreciază că e rău? 

În raport cu ce standard? 


Cum stabileşti această etichetă de „rău”? 
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Distorsiuni: 

9. Citirea minţii 

(atribuim interlocutorului semnificaţii 
gi facem presupuneri cauză-efect): 
Nu-ţi place de mine... 


10. Cauză-efect 

(afirmaţii cauzative privind relaţiile intre evenimente, 
convingeri stimul-rispuns): 

Mă faci să mă întristez. 


11. Echivalență complexă 
(acel „este” al identităţii, identificări): 
“Ţipă la mine tot timpul; nu mă place. 


El este un ratat când vine vorba de afaceri; pur și simplu, 
nu are simţul afacerilor. 


12, Presapoziţii (presupuneri implicite); 
Dacă soţul meu ar sti cât de mult sufăr, nu ar face asta. 


Cum ştii că nu-mi place de tine? 
Ce dovezi te fac să ajungi la această 
concluzie? 


În ce mod comportamentul meu te 
face să te simți trist? 

Ce dovezi te fac să ajungi la această 
concluzie? 


În ce mod faptul că ţipă la tine 
înseamnă că nu te place? 

Îți aminteşti o situaţie în care ai tipat 
la cineva de care iti plăcea? 

Cum creezi această egalitate absolută 
între aceste lucruri? 


Această afirmaţie presupune faptul ă 
ea suferă; că purtarea soțului ei ff 
provoacă suferinţă; că el nu ştie de 
suferința ei; că intenţiile lui s-ar 
schimba dacă el ar sti. În ce mod alegi 
să suferi? Cum reacţionează el? 
Cum ştii că el nu știe? 


Figura 7.1. Meta-modelul limbajului 


Persoana a generalizat ceva, astfel încât îi lipseşte specificitatea? 


A distorsionat un anumit proces, astfel încât eu nu ştiu cum 
onează (cauză-—efect), ce înseamnă sau cum a ajuns să însemne 
lucru (echivalență complexă)? Are ea informaţii legate de o altă 


soană (citirea minţii) etc.? 


Pentru a meta-modela, trebuie să ne aflăm într-o stare de acuitat se 
zonală, astfel încât să nu proiectăm asupra cuvintelor celeilalte persos 
ne propriile noastre semnificaţii, referinţe, definiţii etc. În acest sem, 
adoptă un cadru de referinţă „nu ştiu nimic”, astfel încât să ataşezi la 
filmul din mintea ta cât mai puţin din harta şi din gândurile tale în 
timp ce îţi reprezinti ce spune, efectiv, cealaltă persoană. 
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2. Pune în discuţie formularea necorespunzătoare 
Ori de câte ori nu ştii cum funcţionează harta despre realitate a ce- 
leilalte persoane, adresează-i întrebări legate de ea. 
Cum îți reprezinţi această ,,respingere’’? 
De unde ai acea informaţie? 
Întotdeauna funcționează în felul acesta? 
Ce ai presupus? 
Cunoşti întrebările meta-modelului care reclamă mai multă specifi- 
citate, precizie şi claritate? 
Le foloseşti în mod constant pentru a elicita precizie? 


3. Continuă până când ai un set clar de reprezentări 


Există vreo zonă neclară? 

E nevoie să continui cu întrebările pentru a obţine mai multă precizie? 
Ai o reprezentare suficient de exactă a intelesunilor celuilalt? 

Pentru noutăţi de ultima oră în legătură cu meta-modelul, a se vc- 
dea „Communication Magic” (200la). Această carte trece în revistă 
cei douăzeci şi cinci de ani de evoluţie a meta-modelului şi adaugă 
nouă distincții din Semantica Generală. „Communication Magic” se 
referă, de asemenea, la progresele din domeniul lingvisticu, la efectul 
etichetănii gramaticii transformationale a lui Chomsky drept grama- 
tică generativă — şi la multe altele. 


48. Tiparul meta-modelului HI 


Concept 


James (1987) a conceput o utilizare specifică a meta-modelului, ca mijloc 
de a adresa întrebăn detaliate pentru a obţine un rezultat specific. Tad 
James a iniţiat această întrebuințare a meta-modelului, întrebându-se 
următorul lucru: 


„Ce întrebare pot să adresez care, prin însăşi natura presupozitiilor pe 
care le conţine, să permită unei persoane să efectueze o schimbare ma- 
jora prin faptul că acceptă presupozitiile inerente întrebării?”. 


Următorul tipar începe cu o problemă şi invită persoana să facă urmă- 
toarele: 
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Să articuleze conţinutul problemei. 

Să articuleze cauza sau cauzele problemei. 

Să identifice încercările de soluţionare care au dat greş. 

Să identifice posibilităţile pentru o soluţionare sau rezolvare. 

Să prezinte şi să eliciteze o soluţie. 

Să întoarcă lucrurile, astfel încât următoarele intreban să onenteze 
persoana spre gândirea unei soluţii. Invită persoana să specifice con- 
ținutul schimbării. 

Să identifice timpul pentru schimbare. 

Să introducă o comandă pentru schimbare utilizând o modificare 
temporală care să invite la sugestii. 

Şi, in final, să evoce o confirmare a începutului schimbării. 


(Sursa: Acest format prescurtat îi aparţine lui Bob Bodenhamer, care 
afirmă că acest tipar necesită un „raport profund”.) 


Tiparul 


— — > 


1. Ce consideri sau evaluezi ca fiind greşit? 


2. Ce a cauzat această problemă? 
3. Cum nu ai reușit să rezolvi această problemă până în acest 
moment? 
4. Cum s-ar vedea, cum s-ar auzi și cum s-ar simţi dacă ai 


înainta în timp, dincolo de soluția la problema ta? 


5. Întoarce 


6. Ce ai vrea să schimbi? Ce, în mod specific, ar fi diferit? 
7. Când o vei opri să mai funcționeze ca o limitare pentru tine? 


8. În câte moduri ştii că ai rezolvat deja această problemă? 


9. Cum este să ştii că ai început să te schimbi și să vezi lucrurile într-un mod diferit? 
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49. Tiparul denominalizarii 


Concept 


in cadrul meta-modelului, există o distincţie lingvistică numită nomina- 
zare. Cand atribuim un nume unui set de acţiuni, acel nume tratează 
procesul ca şi cum ar fi un „lucru” static. În felul acesta, numirea sau no- 
minalizarea transformă acţiunile (verbele) în lucruri statice (substantive). 
Prin nominalizare, omitem procesul şi generalizăm sau rezumăm astfel 
încât acţiunilor le este atribuită o forma statică de substantiv. La acest 
aspect ne referim când folosim termenul nominalizare. Evident, această 
numire a acţiunilor distorsionează lucrurile, întrucât are drept rezultat 
o nominalizare care trimite semnale false sistemului nostru creter—corp. 
Semnalul fals este că reprezentăm o acţiune printr-o non-actiune. Ver- 
bul a fost ascuns de termenul substantivizat. 


De exemplu, când utilizăm nominalizări, îi sugerăm creierului că lucrul 
la care ne referim este ceva static, nu un proces dinamic. Avem decizie” 
în loc de verbul „a decide”. Avem ,,motwajie” în loc de „a motiva”. Aceas- 
tă structură care nominalizează implică subul faptul că nu participăm 
cu nimic la acel proces, Şi, dacă noi credem că nu jucăm niciun rol în 
proces, nu ne vom dezvolta sau utiliza aptitudinile pentru a-l îndeplini. 
Acest lucru devine vizibil atunci când aducem laolaltă mai multe nomi- 
nalizări. Procedând astfel, avem impresia că nu lucrăm cu procese, ci cu 
lucruri statice şi permanente — lucruri pe care trebuie pur şi simplu să le 
acceptăm. Ca cxemplu, analizaţi următoarea afirmaţie: 


„Relaţia mea (verbul ascuns este «a relationa») a fost atât de 
chinuitoare încât mi-a distrus respectul de sine («să mă res- 
pect pe mine») şi nu mai am nicio motivaţie (sau «a fi moti- 
vat»)”. 


Întrucât foarte multe cuvinte prin care ne comunicam experienţele im- 
plică nominalizări, atunci când învăţăm să denominalizăm, ne acordăm 
puterea de a schimba din nou în procese şi acţiuni „universul înghe- 
fat” pe care l-am creat prin nominalizare. Lumea prinde viaţă din nou. 
Aceasta ne împuterniceşte să răspundem în interiorul proceselor şi să 
ilentificăm alegerile care ne sunt disponibile. William Glasser (1983) 
å remarcat importanţa acestui fapt când a formulat Terapia Realităţi. 
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In acel model, el nu le permite oamenilor să utilizeze substantive pentru 
a vorbi despre emoţii şi reacţii psihosomatice. Insista ca oamenii să le 
redea prin verbe, de exemplu, „a se mânia”, „a învinovăţi”, „a fi depri- 
mat”, „a-l durea capul” etc. 


Tiparul 


i. 
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Identifica nominalizarea 


"Tocmai pentru că putem înregistra pe bandă magnetică imaginea 
unui substantiv adevărat (de exemplu, o persoană, un loc sau un 
obiect), dar nu putem face asta cu un verb substantivizat, întreabă: 
Poti să vezi, să auzi sau să simţi asta? 


Poţi creiona o imagine a „motivaţiei”, a „respectului de sine” etc.? 


Nu vei putea face asta cu verbele transformate în substantive care 
descriu un proces în phnă desfăşurare. 


Când utilizezi sintagma „în plină desfăşurare” cu referire la acel ter- 
men, are vreo logică? 


Procedând astfel vom putea scoate la iveală verbele ascunse sub for- 
ma unor substantive. Cu alte cuvinte, „o relaţie în plină desfăşurare” 
are o logică, dar „un scaun în plină desfăşurare” nu are. 


Descoperă verbul ascuns care pândeşte înăuntru 

Care este verbul ascuns care pândeşte în interiorul nominalizări? 
Termenul este logic în structura „în plină desfăşurare”? 

Ai căutat sau ai descoperit verbul ascuns? 


În interiorul „motivării” avem „a motiva”, iar în interiorul lui avem 
„A mişca”. În interiorul „respectului de sine” avem verbul „a respec- 
ta” (care înseamnă a aprecia foarte mult). În cazul unor nominal 
zări, e posibil să fie necesar să ne întoarcem la limba din care provin 
sau la contextul initial. De pildă, în interiorul nominalizării „religie” 
sau „religios”, avem verbul „a îndatora”. În interiorul nominalizări 
„suflet” avem „a respira”. 


Restaurează verbul şi reformulează ideea 


Ai aşezat termenul înapoi în forma verbală şi ai restaurat reprezen- 
tările acţiunii, ale mişcării şi ale procesului? 


Cine intră în relaţie cu cine? 
Ce te simţi impulsionat să faci? 
Ce altceva te mai atrage? 


50. Tiparul definirii/formulării problemei 


Concept 


Când construim o „problemă” din care, conceptual, nu avem ieşire 
sau când modul în care ne formulăm problema ne împiedică să găsim 
o soluţie realistă, putem folosi acest tipar pentru a transforma aceste 
hărți limitatoare, constrângătoare şi nesănătoase. Orice problema este, 
la urma urmei, o construcție lingvistică. Nimeni nu a văzut vreodată o 
„problemă”. Acest termen este tot o nominalizare. Şi ne ademeneşte să 
ne gândim la „problema” noastră ca la un lucru, nu-i aşa? Limbajul cu 
care ne-am construit harta nu ne împuterniceşte să vedem, să auzim ori 
să simţim caracteristicile specifice ale unui proces. In consecinţă, el pare 
solid, permanent şi imuabil. Când gândim astfel, ne simţim mai puţin 
capabili să răspundem într-un mod activ. Aşa se întâmplă cu multe din- 
tre lucrurile care ne creează dificultăţi. 


Întrucât nominalizările nu se referă la nimic din lume, ci la tot din min- 
te, noi trebuie să recuperăm conţinutul semantic văz-auz-simţire. Când 
recuperăm trăsăturile specifice, trecem de la lumea noastră conceptuală 
de înţelesuri şi semantică la lumea reală a acţiunilor şi forţelor active. 
Atunci ne putem recupera echwalenfa complexă comportamentală pentru 
orice „problemă” cu care lucrăm. 


De exemplu, să presupunem că cineva se plânge că arc un „respect de 
sine” scăzut: „Cu atâtea eşecuri, mi-am pierdut tot respectul de sine 
la serviciu”. Cel mai rău lucru pe care l-am putea da ca răspuns este: 
„Da, ştiu ce vrei să spui!”. Asta nu face decât să-i confirme şi să-i valide- 
ze harta şi ne invită să ne comparăm propria hartă cu cea a persoanei 
respective. În schimb, ar trebui să-i adresăm întrebări şi să aflăm ce con- 
ținuturi semantice văz-auz-simţire foloseşte acea persoană pentru a con- 
strui această abstractizare („respectul de sine”) şi ce standarde (criterii), 
reguli şi valori utilizează pentru a face acea afirmaţie. În felul acesta vom 
putea să căutăm şi să identificăm procesul în funcţiune. Dacă întruneşte 
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propnile criterii, persoana se va exprima pe sine în diferite moduri, ca 
find „valoroasă, plină de succes, corectă” etc. Dacă nu întruneşte crite- 
rile, persoana se va cxprima pe sine drept „lipsită de valoare, un ratat 
fără demnitate şi respect” etc. 


In cele din urmă, persoana (şi doar persoana, la nivel de individ) ia decizia 
de a se aprecia sau de a se dispreţu: pe sine: 


„Sunt valoros când conduc o maşină nouă”. „Nu sunt valoros 
când iau note proaste.” „Sunt valoros când obţin o mărire de 
salariu.” etc. 


În ambele cazuri, persoana construieşte această realitate semantică defi- 
nind, punând semnul egalităţii şi atribuind înţeles anumitor experienţe. 
Cu această strategie, putem demola vechile formate şi putem reconstrui 
formate noi şi mai eficiente. 


Tiparul 


I. Examuainează problema” în termenii distincţiilor meta-mo- 


delulut 
Este termenul formulat corespunzator? 


Există ceva care nu este formulat corespunzător în modul în care 
codificăm şi verbalizam problema? 


Există o lipsă a termenilor precişi şi multă neclaritate? 
Există gencralizari excesive, cuvinte şi termeni abstracti? 
Există distorsiuni de înţeles, cauzalitate, presupozitil etc.? 


Prin „respect de sine scăzut”, persoana enunţă problema ca fiind m 
lucru, ceva pe care ea nu îl „are”. Aceasta încadrează problema ca 
aflându-se în afara ariei sale de control sau de răspuns. Denominal- 
zaţi pentru a recupera procesul de a se respecta pe sine, apoi explo 
rati acel proces: „Din ce cauză te respecţi pe tine într-un grad scăzut 
Cum ar fi dacă te-ai respecta? Ce te împiedică”. 


2. Verifica ecologia formulării problemei 
Iti este de folos? 
Consideri că este util să ai un respect de sine scăzut? Cum? În ce fe? 
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Cum ar putea să-ţi submineze experienţele? 

Ip face viata mai plăcută? Mai putin plăcută? 

Examinează presupoziţiile din problemă 

Problema, aşa cum este ea definită, îţi oferă vreo soluţie? Sau te-a 
înghesuit într-un colţ? 

A: exprimat problema ca pe ceva static, ceva dincolo de ceea ce poţi 
influenţa sau controla? Adică, ai încadrat-o ca pe ceva care te con- 
trolează? 

Ai păşit în afara problemei pentru a analiza presupozitiile disfuncp- 
onale? 

Când faci asta, ce se întâmplă cu înțelegerile şi sentimentele tale fata 
de problemă? 


Utilizează cadrul „ca şi cum” pentru a explora noi formulări 
posibile ale probleme: 


Să presupunem că ai acționa ca şi cum ai avea un nivel ridicat al res- 
pectului de sine — în ce mod ţi-ar influenţa viaţa acest lucru? 


Ji-ar permite să ai o probabilitate mai mare de succes? 

Cum ai gândi-şi-simţi despre asta dacă ai acţiona ca şi cum te-ai 
aprecia pe tine mai mult, ca pe o fiinţă umană remarcabilă, cu o 
valoare necondiționată? 


Rezumat 


e NLP-ul este un modei al altor modele care oferă un conţinut specific 
structurii experienţei. Cand este aplicat psihoterapiei, el explicitea- 
ză structura a ceea ce noi numim „vindecarea prin vorbire”. Astfel, 
NLP-ul evidenţiază modul în care limbajul influenţează major şi 
hotărâtor conştiinţa umană (gândirea, emoţiile, experienţele etc.). 
De asemenea, NLP-ul evidenţiază domeniul psiholingvisticii, prin 
modelul său central, de la care a început totul — meta-modelul. 


* Meta-Modelul oferă o schemă explicativă a modului în care func- 
fonează limbajul şi, mai ales, ne învaţă cum să lucrăm cu limba- 
Jul când vorbim, gândim, facem un brainstorming şi rezolvăm 
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probleme. NLP-ul a început cu mcta-modelul, ca metodologie 
centrală. Aproape toate tehnologiile sale s-au dezvoltat din acest 
model de bază. 

* Acest model ne arată cum să folosim limbajul pentru a ne crea 
hărţile mentale despre lume — şi problemele de reprezentare pe 
care le generăm uneori. Identificând aceste procese de întocmire a 
hărților (omisiune, generalizare şi distorsiune), avem o modalitate 
pentru a facilita schimbăn în modelul nostru despre lume şi în mo- 
delele celor cu care comunicăm. 


* Şi mai important este că acest model instalează în noi o ezitare faţă 
de limbaj. Aceasta ne permite să sesizăm şi să ne constientizam 
„reacţiile semantice” fata de cuvinte şi idei. Pe măsură ce devenim 
mai puțin reactivi, dezvoltăm un răspuns mai conştient şi mai pro- 
fund. Atunci ştim şi simţim în corpul nostru că limbajul este o reali- 
tate simbolică ori semantică. Din acel moment vom folosi limbajul 
doar ca pe o hartă, nu ca pe o realitate. 


* Aproape toate tiparele din acest capitol se bazează pe înţelegerea 
meta-modelului limbajului. In lumea oamenilor, magia poate să apară 
şi chiar apare atunci când oamenii vorbesc. Acest lucru este adevă- 
rat mai ales în context terapeutic, dar este la fel de valabil in multe 
alte domenii. Este valabil pentru comunicarea care are loc în rela- 
țiile apropiate şi personale, în care oamenii vorbesc despre lucruri 
importante pentru ei. Este valabil pentru oratori, lideri, scriitori 
etc. Cunoscând acest model, putem să lucrăm metodologic şi siste- 
matic cu limbajul nostru, în timp ce comunicăm. 


* Pentru a produce mai multă magie în utilizarea Semanticii Gene- 
rale, a se vedea „Communication Magic” (200la, apărută initial 
ca „Secrets of Magic”, 1998). „Communication Magic” este o ac- 
tualizare a meta-modelului inițial din 1975. Extinde modelul prin 
adăugarea unor distincţii care ,,lipsesc” din meta-model, preluate 
din Semantica Generală şi Psihologia Cognitiva. 


Epilog 
În anii care au trecut de la dezvoltarea meta-modelului, în domeniul 
lingvisticii au apărut multe schimbări. Grinder şi Bandler au conceput 


meta-modelul pornind de la tiparele de limbaj pe care le-au auzit şi le-au 
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modelat de la Fritz Perls şi Virginia Satir şi, ulterior, de la Milton 
Erickson. Au facut aceasta folosind instrumentele gramaticii transfor- 
mationale sau generative (GT) — aşa se explică şi lunga Anexă A despre 
GT din cartea lor „The Structure of Magic”, vol. I. Ei au consemnat 
chiar şi schimbările recente care apăruseră în semantica generativă. 


(p. 109, nota 6) 


În realitate, înainte de apariţia ediţiei din 1975, GT trecuse prin ceea 
ce Harris (1993) avea să numească „Războaiele lingvistice”. În această 
carte, Harris a detaliat războaiele apărute în cadrul lingvisticii pe mă- 
sură ce s-au ivit noi „şcoli” care au pus sub semnul întrebării şi apoi 
au învins gramatica interpretativă sau transformationala a lui Chomsky 
(1957,1965). Harris înregistra, de asemenea, decesul semanucu generale 
la începutul anilor 1980. 


Lakoff (1987) a explicat ulterior de ce GT a eşuat ca model lingvistic. 
El a descris aceasta în termenii diferenţei filosofice dintre un model ma- 
tematic formal şi modul în care, de fapt, oamenii gândesc şi procesea- 
ză informaţia — o gramatică materializată constructivistă. Anterior, el, 
McCawley, Ross, Postal ş.a. au luat modelul lui Noam Chomsky şi au 
încercat să găsească o logică în Structura Profundă. Însă, cu cât insistau 
mai mult in această direcţie, cu atât descopereau mai multe neregularități, 
anomalii şi excepţii. Şi, cu cât ei se înverşunau să păstreze acea direcţie, cu 
atât mai mult Chomsky bătea în retragere sau lansa atacuri pentru ca, în 
cele din urmă, să reformuleze GT. În final, el a eliminat structura profun- 
dă ca instrument explicativ şi a încercat să explice toate regulile transfor- 
mationale exclusiv prin instrumentele structurii de suprafață. 


Pe măsură ce GT devenea tot mai nesigură, atât ea, cât şi semantica ge- 
nerativă au făcut loc altor teorii şi modele: gramatica spaţială (mai târziu 
„spaţiul mental”) a lui Fauconnier (1985), cele două volume masive ale 
lui Langacker „Fundamentele gramaticii cognitive” (1987, 1991a) etc. 


Unde se situează NLP-ul şi meta-modelul in acest peisaj? 
Cât de mult depinde meta-modelul de GT? 


În ce măsură meta-modelul are nevoie de formatul care se bazează pe 
structura profundă şi structura de suprafaţă? 
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Interesant este că meta-modelul nu depinde absolut deloc de modelul GT. 
E adevărat că Bandler şi Grinder au preluat mare parte din terminolo- 
gia meta-modelului din GT (operatori modali, cuantificatori universali, 
nominalizări, căutare transderivationala etc. provin din lingvistica GT). 
Ei au preluat şi modelul general cu celor două niveluri, structura pro- 
fundă şi structura de suprafaţă. Insă, niciun alt autor NLP de după ei 
nu a reluat anexa despre GT din „The Structure of Magic”. Aceasta 
dovedeşte cât de puţin depinde NLP-ul de GT. 


Pentru a opera, meta-modelul are nevoie doar de un concept despre 
„nivelurile de abstractizare”, aşa cum au fost ele postulate de Korzybski 
(1933/1994). Korzybski şi-a construit nivelurile de abstractizare studiind 
neurologia umană. Nivelurile sale se referă la faptul că sistemul nervos 
abstractizează, initial, la nivelul receptorilor senzoriali, în timp ce trans 
formă manifestările de energie ale lumii şi le codifică în diferite procese 
neurologice. Sistemul nervos nu se opreşte însă aici. El abstractizează, 
din nou, pornind de la activarea celulară care are loc la nivelul recepto 
rilor terminali şi transformă acele „informaţii” în impulsuri bioelectrice 
pe care le trimite sistemului nervos central (creierul). În continuare, el 
abstractizează pornind de la aceste procese neurologice şi transformă 
impulsurile folosind diferite substanţe chimice neurotransmiţătoare. 


Meta-modelul preia aceste niveluri de abstractizare — acceptă că expres- 
Ue de suprafaţă diferă de expresiile profunde sau de expresiile anterioare 
prin procesele de abstractizare. Acest lucru dovedeşte că meta-modelul 
nu a avut niciodată o căsnicie cu GT — a fost o simplă aventură! În acel 
flirt, el doar şi-a însuşit limbajul lingvisticii. 


În lingvistica generală de astăzi, vedem multe abordări noi care mi se 
par mult mai adecvate pentru modelul de reprezentare, nivelurile logice, 
cadrele şi contextele NLP. Lucrarea lui Langacker „Concept, Image and 
Symbol” (1991b) vorbeşte despre trei procese centrale ale reprezentăni 
mentale. 
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Capitolul 8 
Tipare ale gândirii 


Tiparele de sortare care guvernează gândirea 


„M-aş fi putut ridica pana la o stare Superioară a minţii 


într-un moment de meta-gandire!” 


Uneori, problemele cu care ne confruntăm sau pe care le experimentăm cu 
o altă persoană au loc în acel tărâm invizibil anterior sau meta-fata de 
gândirea în sine. Cu alte cuvinte, zona de tensiune, conflict sau dezacord 
se raportează la tiparele noastre de gândire. Problema este cum gândim, 
nu ce gândim. Astfel, se mdica următoarele întrebări legate de această 
dimensiune a experienţei umane: 


* Întâi de toate, ce controlează şi determină modul în care gândim? 

* Ce ne guvernează stiliui şi modul de a gândi anterior momentului pro- 
priu-zis al gândini? 

© Câte stiluri de gândire sau de sortare există? 

* Cum putem învăţa şi discerne între aceste stiluri de gândire invi- 
zibile? 

* Care este cea mai bună modalitate de a clasifica toate stilurile po- 
sibile de gândire şi de sortare? 

+ Odată identificate, ce putem face cu ele? 


forma sau structura gândirii noastre, adică stilul nostru de gândire, există 
la un nivel superior sau meta faţă de gândirea în sine. Noi numim aceste 
stiluri de gândire meta-programe. Cu alte cuvinte, aceste procese sunt ,,pro- 
grame” care se află deasupra conţinutului nostru. Aceste stiluri de gân- 
dire apar în decursul dezvoltării umane cognitiv-emotionale, pe măsură 
ce creştem şi încercăm să înţelegem lumea în care trăim. Ele reprezintă 
„programele” pe care le utilizăm în timp ce sortăm lucrurile, suntem 
atenţi şi procesăm informaţia. 
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De exemplu, putem să fim atenţi la dimenstunea unei informatii de la cel 
mai mic detaliu şi până la cel mai mare nivel al semnificației (de la detaliu 
la global). Cei care folosesc in mod sistematic şi cu regularitate modul 
detaliu gândesc pornind de la detalii către înțelegerile generale, folosind 
gândirea inductiva (ei „fragmentează in sus” pe scara de la specific la 
abstract). Cei care se gândesc la „imaginea de ansamblu” (semnificaţiile 
globale) trec conceptual de la global la specific. Ei rajioneaza mai mult 
deductiv decât inductiv. „Fragmentează în jos” pe acea scară. 


Un alt tipar de gândire se numeşte acordare sau dezacordare. Când unii 
oameni procesează informaţii, ei sortează lucruri care sunt în acord: 
„Ce se potriveste?”, „Cum este în acord cu ceea ce ştiu deja?”. Alţii caută 
dezacordul: „Cum este diferit acest lucru de ceea ce ştiu deja?”, „Ce nu 
se potriveşte aici2”. Acest meta-program oferă două stiluri diferite de 
gândire şi guvernează două modalităţi prin care ne putem orienta în 
lume. Acum, imaginaţi-vă cum interacționează aceste două stiluri când 
două persoane se căsătoresc. Imaginafi-va cum persoana care sortează 
acordul o va experimenta pe cea care sortează dezacordul în timp ce 
ei comunică, fac planuri, se ceartă sau trec prin conflicte. Deşi vorbesc, 
probabil că vor simţi că nu sunt auziţi sau înţeleşi. Nu se vor simţi apro- 
baţi de partenerul lor. In mod sigur, vor simţi că nu vorbesc „pe aceeaşi 
lungime de undă” sau pe acelaşi canal. 


Metaforic, meta-programele operează în conştiinţa umană asemănător 
sistemului de operare al unui computer. În consecinţă, aceleaşi date intro 
duse vor ,,insemna” şi vor evoca lucruri diferite, în funcţie de sistemul 
de operare al computerului (Windows, DOS etc.). În modul nostru de 
procesare, simtire şi aplicare a informaţiei, această metaforă ridică ur- 
mătoarele intreban: 


Ce sistem de operare foloseşte în mod tipic această persoană? 
e La care alt sistem de operare apelează uneori această persoană? 
* Ce sistem de operare conduce această persoană? 
* Ce sistem de operare ar fi mai adecvat pentru aceste informaţii? 


Întrucât putem „gândi” pe mai multe niveluri diferite, noi dezvoltăm 
meta-programe. Gândirea în termeni de conținut descrie lucrul la care m 
gândim — detaliile şi contextul care ne preocupă: „Unde ne vom petrece 
vacanţa anul acesta?”. Gândirea ca proces descrie un „nivel logic” supe 
rior al gândirii — modul şi stilul gândirii noastre. În figura 8.1 veţi găsio 
listă completă a meta-programelor. 
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Dimensiunea fagmentärii 
— General: gestalt; gânditor deductiv — imagine de ansamblu, principii generale. 
— Specific: detaliu; gânditor inductiv — detaliile specifice ale unui lucru. 


Acord/Dezacord: 
— Asemănare: Cu ce este în acord şi cu ce pare asernănător? 
=- Diferenţă: Cum diferă? Cum e în dezacord cu ceea ce ştiu deja? 


Sistem de reprezentare: 
— Vizual: poze, filme, imagini. 
— Auditiv: sunete, volum, tonuri, înălţimi ale sunetului. 
— Kinestezic: senzaţii, sentimente, mişcare, temperatură, presiune. 
— Auditiv-digital: cuvinte, limbaj, afirmaţii specifice. 
— Gustativ/oifactiv: gust, miros. 
Direcţia valorii: 
— Înspre: posibilităţi viitoare, valori spre care te simţi atras. 
-— Departe de: garanţia trecutului, non-valori care îţi provoacă dezgust. 
Stilul de culegere a informației: 
__ Senzitivi: uptime, Empirism, pragmatism. Informaţii senzoriale accesibile prin intermediul simyurilor. 
_ Intuitivi: downtime. Vizionar, raponalism, semnificaţii, valori, cunoştinţe interne. 
Stilul de adaptare: 
_ Judecători: vor ca viaţa şi evenimentele să li se adapteze lor, să preia controlul. 
— Perceptivi: vor să se ajusteze şi să se adapteze vieţii şi evenimentelor, să plutească prin ele. 


Stilul de operare: 
— Opţiuni: alternative, alte moduri de a face lucrurile, alegeri, întâmplare, 
_ Proceduri: regulile şi paşii pentru a face ceva în mod corect, treptat. 


Sulu! de a reacționa: 
_ Inactiv: nu reacţionează aproape deloc la un anumit lucru. 
„_ Contemplativ: acţionează reflectând, gândind, meditând la acel lucru. 
„_ Activ: se implică, acţionează imediat. 
Cadrul de referință (sortarea autorităţii): 
„ Raportare la sine (internă): referinţă în raport cu ce gândeşti, simţi gi vrei tu însuți. 
„ Raportare la alţii (externă): referinţă în raport cu ce gândesc, simt şi vor alţii. 
Operatori modali (modul de operare): 
„Necesitate: trebuie, ar trebui, e necesar. Univers de reguli ṣi constrângeri. 
„ Posibilitate: s-ar putea, poate, probabil. Univers de opțiuni, alegeri. 
— Dorinţă: a vrea, a don. Mod de operare în acord cu dorinţele. 
a imposibilitate: nu se poate, nu ar trebui, nu trebuie. Univers şi mod de operare în funcție 
de constrângeri. 
„ Alegere: a vrea, a voi, a alege. Mod al alegerii şi al voinţei personale. 


Experienţa emației/ corpului: 


— Asociat: experimentarea emoţională a informaţiei, în cadrul stării, persoana Întâi. 
= Disociat: gândirea la o informape, persoana a doua, obiectiv, mod computerizat. 


Seriaréa în funcție de gradul de convingere (credibilitatea): 
— Vizual: arată bine (observator). 
~ Auditiv: sună bine (cei care aude). 
— Kinestezic: senzaţie de bine (cel care simte). 
= Auditiv-digital: este logic (gânditorul). 
— Experimental: cel care experimentează (cel care face). 


Filtrul preferinjelor (interesul primar): 
— Oameni (cine): iubeşte oamenii, îi place să petreacă timpul cu oamenii. 
— Loc (unde): sortare în funcţie de mediu. 
— Obiect (ce): orientat către lucruri şi datorie. 
— Activitate (cum): sortare în funcţie de realizări, împliniri. 
_ Timp (când): foarte conştient de când anume, 


Sortarea în funcție de scop: 
— Optimizare; face tot ce poate şi atât. Indulgent cu propriile greşeli. 
— Perfectionism: se împinge şi se forţează să facă mereu mai bine, nu e niciodată multumit. 
— Scepticism: refuză să-şi stabilească obiective, nu crede în valoarea lor. 


Sortarea în funcfie de valoarea pe care p-o aduce: 
— Cost: bani. 
_ Confort: tihnă, confort. 
_ Timp: viteză, rapiditate. 


Timpurile- 
— Trecut: atunci, demult, 
— Prezent: acum. 
— Viitor: într-una din zilele astea. 
Expenenja timpului: 
_ În timp: la întâmplare, spontan, pierdut în timp. 
— Prin timp: secvențial, grad înalt de conştientizare a timpului. 


Preferinja pentru oameni: 
— Extravertit: îşi reincarca bateriile socializând, în preajma oamenilor. 
— Întrovertit: îşi încarcă bateriile de unul singur. 


Filtrul afiieriz: 
— Independent 
— Dependent 
— Jucător în echipă 
— Manager 


Categoriile Satir (modul de comunicare): 
— Acuzatorul (acuză). 
— Împäciuitorul (vrea să-i mulţumească pe alţii). 
— Analiticul (disociază). 
— 'Oscilantul (innebuneşte). 
— Echilibratul (asertiv). 
Stilul de răspuns ~ A: 
— Congruenc: răspunsul este în acord cu stimulul. 
— Incongruent: răspunsul nu este în acord cu stimulul, 
Stilul de răspuns — B: 
— Competitiv: caută să câşuge; uneori să câştige în detrimentul altora. 
__ Cooperant: caută să câştige toată lumea. 
Stilul de răspuns — C: 
— Meta: răspunsul adoptă o meta-pozifie şi este în raport sau asociat cu stimulul. 
— Polantate: răspunsul se îndreaptă spre polul opus, dezacord total. 


Figura 8.1. Meta-programele NLP (stilurile de procesare /sortare) 


Alte meta-programe 


În această lucrare, am oferit doar o foarte scurtă descriere a meta-pro- 
gramelor şi a semnificației acestor distincţii. Câteva lucrări valoroase 
oferă o prezentare mult mai extinsă. A se vedea James şi Woodsmall 
(1988), Shelle Rose Charvet (1997), Woodsmall şi Woodsmall (1999) şi 
Hal! şi Bodenhamer (1997b). Întrucât, împreună cu Dr. Bodenhamer, 
am scris recent o lucrare majoră despre meta-programe, „Figuring Out 
People: Design Engineering With Meta-Programs” (1997b), şi am extins 
lista până la 51, am inclus acea listă şi aici (figura 8.2). 


Procesarea 
Cognitiv/Perceptual 


1. Dimensiunea fragmentării 
General/Specific 
Detaliu/Global 


2. Relaţii 
Acord/Dezacord 
Asemdnare/ Diferenţă 


3. Sistem de reprezentare 
Limbaj VAKOG 


4./5. Culegerea de infoninaţii 
Senzoriali sau Uptime 
Intuitivi 

6. Categorii perceptuale 
dib-negru/ Continuum 


7. Gândirea scenariului 

Cel mai bun posibil/ Cel mai rău pasibil 
Optimisti/ Pes:mişti 

8. Durabilitate 
Permeabil/Impermeabil 


9, Calitatea concentrarii 
Cu paravan de protectie/ 
Fără paravan de protecție 


10, Direcţia filosofică 
De ce?/Cum apare?/ Soluţii 


11. Sortarea în funcţie de structura 
realității 

Aristotelic/ Non-aristatelic 
(Static/Proces) 


12. Sortarea in funcţie de canalul de 
comunicare 

Verbal-Digital/ Non-verbal-Analog/ 
Echilibrat 


Simfirea 
Emotional/Somatic 


13, Atitudinea emoţională 
Pasivitate/ A gresiune/Disociat 


14. Cadru de referință 
Intern /Extern 
Raportare la sine/Raportare la alții 


15. Stare emoţională 
Aseciat/ Disaciat 
Sentiment/Gândire 


16. Răspunsuri somatice 
Activ/ Conternplativ/ inactiv 
sau downtime 


17. Gradul de convingere/ 
Credibilitate 

Arată, sună, simt că așa e bine 
Aja e logic 


18. Direcţia emoțională 
Unidirecţional/ 
Multidirecționiai 

19. Exuberanta emoțională 
Singuratic/sociabil 
Timiditate/Îndrăzneală 


Alegerea 
Conativ/Volitiv 


20. Directia motivatiei 
Inspre/Departe de 
Apropiere/Evitare 


21. Adaptare conativa 
Opțiuni/ Proceduri 


22. Adaptare 
Judecâ/ Percepe 
Cantralează/ Pluteşte 


23. Operatori modali 
Necesitate /Posibilitate/ 
Dorinţă 


24. Preferinţă 
Oameni/ Loc/ Lucruri 


25. Adaptare la aşteptări 
Perfectionism/Optimizare 
Scepticism 

26. Valoarea pe care ţi-o aduce 
Cost/Confort/Calitate/ 

Timp 

27. Responsabilitate 

Extrem de responsabil/ 
Insuficient de responsabil 
Echilibrat 


28. Alegerea oamenilor 
în funcţie de incredere 
Inspird încredere/ 

nu inspiră încredere 
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Răspunsul 
Transfer de informaţie / 
Comportamente 


29. Reincărcarea bateriilor 
Extravertii/ Ambivert/ Introvertit 


30. Afiliere /Management 
Independent/ Jucător în echipă/Manager 


31. Atitudinea în comunicare 
Acuzator/Împăciuitor/ Analitic/Oscilant / Echilibrat 


32. Răspuns general 
Congruent/Incongruent 
Competitiv/Cooperant; Polaritate/Meta 


33. Răspuns somatic 
Activ/ Contemplativ/ Ambele; Inactiv 


34. Preferinţa în muncă 
Lucruri /Sisteme/ Oameni/ Informaţii 


35. Comparaţie 
Cantitativ/Calitativ 


36. Sursa de cunoaştere 
Modelare/Conceptualizare 
Experimentare/Delegare 


37. Completare/Finalizare 
Terminare/Neterminare 


38. Prezentare socială 
Perspicace-Șiret/Sincer-Neprefăcut 


39. Tipul de dominare ierarhică 
Putere / Afiliere / Realizare 


Conceptaalizarea/ Atribuirea 
semnificatillor 
Categoriile kantiene 


40. Valori 
Listd de valori 


41. Temperament faţă de instruire 
Încăpățânat/Maleabil 


42. Respectul de sine 
Respect de sine ridicat/scăzut 


43. Încrederea in sine 
Aptitudini specifice 


44. Experienţa sinelui 
Corp/Minte/Emofii/ Roluri/ Alegeri 


45. Integritatea sinelui 
Incongruență conflictuală / Armonie 
integrată 


46. Timpuri verbale pentru exprimarea 
stimpului” 
Trecut/ Prezent /Viitor 


47. Experiența „timpului” 
În timp/ Prin timp 


48. Accesarea „timpului” 
Secvenfiald/Aleatorie 


49, Puterea egoului 
Stabil/Instabil 


50. Moralitate 
Superego puternic/slab 


$1. Tipul de cauzalitate 
Fără cauză/CE liniară/Multi-CE/ 
CE personală/ Extern 


Figura 8.2. Meta-programe şi meta-meta-programe 


51. Identificarea si ritmarea meta- 
programelor unei persoane 


Concept 


Toţi avem şi toţi utilizăm diverse mecanisme de sortare (sau meta-prograrmne) 
la un meta-nivel pentru a fi atenţi la informaţii şi a le procesa. Invajand 
să identificăm şi să ne acordăm la meta-programele unei persoane adop- 
tandu-le în propriile comunicări, stabilim o cale rapidă pentru a fi pe 
aceeaşi „lungime dc undă”. Procedând astfel, vom putea să „pătrundem 
în lumea celuilalt” şi „să vorbim aceeaşi hmba” într-un mod mai eficient. 
Acest lucru va spori, cu siguranţă, înţelegerea, empatia şi raportarea. 


Când identificam şi ritmam meta-programe în contexte cum sunt inva- 
ţământul, prezentările, instruirea, vânzările, puterea de a convinge etc., 
ne aducem comunicarea la un maximum de eficienţă. De ce? Pentru că, 
în esenţă, noi folosim stilul de gândire şi argumentare al interlocutorului atunci 
când ne împachetăm mesajul. În felul acesta, persoana respectivă ne va 
auzi şi ne va înţelege mai uşor. Astfel ne adaptăm la modul în care acea 
persoană „interpretează” lucrurile, 


Tiparul 


I, Treci la o meta-pozitie şi observă structura sau stilul de pro- 
cesare al celuilalt 


Utilizează listcle de meta-programe (figura 8.1) pentru a întreprinde 
o diagnoză a stilului de procesare al celuilalt. Ce meta-programe gu- 
vernează modul în care această persoană gandeste-si-simte? 


2. Împachetează-ţi cuvintele, ideile şi sugestiile folosind meta- 
programul celeilalte persoane 
Dacă observi că cealaltă persoană sortează după imaginea de an- 
samblu, ritmeaz-o utilizând afirmaţii globale şi generale în loc să 


recurgi la trăsături specifice şi detalii. Dacă foloseşte canalul vizual — 
utilizează cuvinte, termeni, predicate vizuale. 


În răspunsurile tale, te-ai acordat la meta-programele celeilalte 
persoane? 
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3. lain considerare propriile meta-programe 


Fiecare dintre meta-programele noastre conducătoare ne susţine nu 
doar punctele forte şi aptitudinile, ci şi punctele slabe şi defectele. Se 
întâmplă aşa pentru că, pe măsură ce tindem să folosim prea mult 
meta-programele noastre conducătoare, pierdem flexibilitatea conştiin- 
tei de a trece de cealaltă parte a continuumului. 


Care sunt meta-programele mele conducătoare? 
Care meta-programe colorează ceea ce văd, percep, aud şi înţeleg? 


Cât de multă flexibilitate a conştiinţei am cu aceste filtre? 


52. Identificarea şi punerea sub semnul întrebării 
a meta-programelor limitatoare 


Concept 


Dacă modul în care interactionam într-o conversaţie pare să fie proble- 
matic şi neproductiv, e posibil ca unele meta-programe să nu fie acordate on 
să existe o distorsiune cognitivă. Găsim distorsiuni cognitive în cele do- 
uăsprezece distincţii ale meta-modelului. Ele se manifesta ca ,,formula- 
re necorespunzătoare” la nivel de exprimare, structură ori semnificaţie. 
In mod tipic, ele devin neproductive mai ales atunci când le utilizăm în 
exces. Am redat câteva dintre „violările” meta-modelului în lista cu dis- 
torsiuni cognitive. (A se vedea figura 8.3) 


Întrucât meta- programele descriu modul în care gândim (sau sortăm), ele se 
referă la stilurile noastre de gândire. Ca atare, meta-programele ne creează 
dificultăţi atunci când le întrebuinţăm excesiv sau în contexte necores- 
punzătoare (adică atunci când devin meta-programe conducătoare). 


Adoptaţi o meta-pozitie, pentru a vedea structura comunicării şi me- 
ta-programele care îi conferă o formă. Aceasta va fi provocarea. 
La început, toţi întâmpinăm dificultăţi când e vorba să ne plasăm în afara 
conținutului. Când se întâmplă acest lucru, relaxati-va la gândul că este o 
dovadă a umanităţii voastre şi că nu este nimic în neregulă cu aptitudini: 
le voastre de meta-gândire. Toţi suntem fascinati de conţinut, nu-i aşa? 
El ne captează imediat atenţia. Opuneţi-i rezistenţă într-un mod ele- 
gant, plutind deasupra lui. Ce conţinut savuros vă seduce de obicei? 
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Este important să reținem că meta-programele nu sunt la fel de influente 
şi că influenţa lor va creşte şi va scădea în diferite contexte. Aprecierea 
muzicii necesită utilizarea unei modalităţi auditive, în timp ce, pentru 
aprecierea artei, trebuie să trecem la modalitatea vizuală. Când efectu- 
ăm un control al calităţii, folosim un meta-program pentru identificarea 
dezacordurilor ori sortarea diferenţelor. Noi sortăm diferenţele şi ceea ce 
nu este în acord. Însă acest meta-program nu va funcţiona eficient dacă 
vrem să consolidăm legătura cu o persoană la care ţinem. 


Tiparul 


1. 


Adoptă o meta-pozitie şi ascultă pentru a identifica stilul sau 
structura gândirii cuiva (a ta sau a altei persoane) 


În timp ce te ridici cu conştiinţa deasupra nivelului conţinutului me- 
sajelor pe care le auzi, le primeşti şi le trimiţi, care sunt meta-progra- 
mele utilizate? 


Identifică meta-programele utilizate „mergând meta” şi folosind lista 
de meta-programe (figura 8.1). 


Ai intrat în meta-programul conducător? 


Câte meta-programe ai detectat? 


. Evaluează eficienţa acelui meta-program în funcţie de conți- 


nut, de context sau de subiect 
Care meta-programe funcţionează cel mai eficient în contextul X? 


Care meta-programe funcţionează cel mai bine în contextul tău de 
muncă? 


Ai efectuat un control al calităţii pentru meta-programele pe care le 
foloseşti acum în contextul Y? 


Evocă meta-pozitia şi efectuează un control al calităţii pentru 
utilizarea meta-programelor 


Cât de bine ţi se pare că e să foloseşti acest meta-program al asocierii 
atunci când te gândeşti la amintiri traumatice? 

Cât de eficient te simţi dacă efectuezi o sortare a autorităţii prin ra- 
portare la alţii atunci când ai nevoie să te aşezi în centrul propriilor 
valori şi convingeri? 
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Elicitarea meta-programelor 


O modalitate foarte eficientă şi des întâlnită de a utiliza meta-programe- 
le implică adresarea de întrebări care să eliciteze meta-programele unei 
persoane. În lista care urmează, am reprodus întrebările de elicitare din 


„Figuring out People” (1997). 


1 „Când alegi e carte sau te gândeşti să participi la un atelier de lucru, cărui 
aspect acorzi atenție mai întâi - imaginii de ansambiu, coperţi cărți sau uror 
detalu specifice legate de valoarea sa?" 

„Dacă am decide să lucrăm împreună ta un proiect, mai întăi a! vrea să știi ce 
vom face. in mare. sau ai vrea să fu informat în legătură cu detalule pe care le 
presupune proiectul?" 


2 „Cum tt egestionezi cre:erul» când încerci pentru prima oară să intelegi ceva 
nau pentru tine?” „Cauti mai intà asemănările şi potrivesti noutatile cu ceea ce 
ştii deja?” „Sau cauţi mai întâi diferenţele?” „Sau aplici ma întâi primul tipar si, 
medrat după, pe celălalt?” 


3 „Când te gandest! la ceva nou sau înveţi ceva nou, ce canal senzorial preferi?" 


4 &5 Când asculti un discurs sau o conversație. tinzi să auzi datele specifice 
sau intuiesti ce vrea vorbitorul să spună și/sau ce intenționează?” Nre: să 
afli ma multe dovezi s: probe tocmai pentru că acorzi mai multă importanță 
proprilor intuity?” „Ce consideri mai important - realul sau posibilul?” „Pe ce te 
bazezi când iei decizii - pe posibilitahie practice sau pe cele abstracte?” 


6 „Când te gândeşti la lucruri sau când iei decizii, tinzi să operez: în categorii 
alb-negru sau mintea ta parcurge paşi ntermediari?" „Pe care metodă o 
apreciezi mai mult?” 


7 „Când analizezi o problemă, tinzi initial să iei în considerare scenariul cel mai 
rău sau cel mai bun posibil?” „Problemele şi dificultățile sau oportunitățile si 
provocările pozitive?” 


B „Când incepi să te gândeşti la anumite construcții mentale ale tale, ideile tale 
despre succes şi eșec. despre iubire și iertare. despre relaţii și muncă, despre 
calitățile personale etc.. consideri că reprezentarie tale despre ceea ce stu sunt 
permanente sau instabile?” „Cum îşi dai seama?” „Gândeşte-te la ceva ce sti 
in mod cert referitor ia tine însuţi ” „Acum, gandeste-te la ceva ce ştii, dar in 
legătură cu care ai dubii! si întrebări.” 


9 „Când te gândeşti la genul de locuri in care poți să studiezi ori să citeşti, pot! 
să faci asta oriunde sau consideri că unele locuri sunt prea zgomotoase sau au 
prea mult: stimuli de alt gen?” 


„Descrie mediul tau preferat pentru a te concentra la ceva” 
Cat de uşor consider: că te laşi distras, in general, în viata ta?" 


10 „Când te gândeşti la un subiect fo problemă sau ceva care nu constituie o 
problemă). te gândești Mai intâi la cauze, sursă $1 origini (de ce) ari te gândeşt, 
la utilitate, funcţie, direcție, destin (cumy?” 


H. „Când te gandest: la realitate, tinzi să o consideri ceva permanent şi solid, 
alcătuit din lucruri, sau te gândesti la ea ca la un dans al electromlor, ceva fluid, 


aflat într-o continuă schimbare, procesual?” 
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Dimensiunea fragmentării 
_G!obal 
_Specific 


Sortarea in functie de 
relația 
_Acord/Asermanare 
_Dezacord/Diferente 


Stiiui de reprezentare 
Vizual 

_Auditiv 

_Kinestezic 

Limba A, 


Sortarea in funcție de 
epistemologie 
_Senzitivi/Uptime 
Intuitiv Downtime 


Stilul perceptual 
_Alb-negru 
_Continuum 


Stilul atribuini 
_Optimist 
Pesimist 


Durabilitatea 
_Permeabă 
_Impermeabi 


Focus 

Calitata 

-Cu paravan de protecție 
_Fără paravan de protecție 


Direcția filosoheă 
_Origini/De ca 
~Solutii/Cum 


Sortarea în funcție dt 
structura realități 
_Aristotelic/Stane 
_Non-aristotelic/Protai 


12. „Când te gândeşti la comunicarea cu o persoană, cărui aspect tinzi sări 
acorzi mai muitā importanţă - ce spune respectivul sau cum o spune?” „Când 
comunici. acorzi mai multă importanță cuvintelor şi expresiilor pe care le 
foloseşti sau tonului, tempoului. volumului, contactului vizual etc ?“ „Când auzi 
pe cineva spunând ceva care pare incongruent cu modul în care îl exprimă şi 
nu sti ce mesaj să urmezi, pe care tinzi să-l preferi si să-i consideri mesajul 
mai areal?" 


13 „Când te simți ameninţat sau provocat de ceva stresant.. răspunzi mediat, 
fa nivel emotional, dorind să scap! de acel lucru sau îl infrunti?” „invită persoana 
să iti descrie câteva cazuri particulare când a experimentat o situaţie extrem 
de stresantă Detectezi un răspuns la acea situație de genul «scapă de» sau 
ainfruntă»>" 


i4 „Pe ce iţi canalizezi atenţia sau fa cine te raportezi: la tine sau la alți (sau ia 
ceva extern tie)?" 


15. .Gandeste-te la un eveniment din contextul muncii care ţi-a dat cândva 
pătăi de cap...” „Ce experienţă legată de muncă ai spune că ţi-a oferit cea 
mai mare plăcere ori satisfacție?” „Cum te simți, de obice; cand estr ia lucru?" 
„Când iei o decizie, te bazezi mai mult pe logică si pe rațiune sau pe valorile 
personale or! pe altceva?" 


16. „Când întâlneşti o situaţie nouă, de obicei actionezi repede. dupa ce îţi dai 
seama despre ce este vorba, sau inainte de a acţiona analizezi în detalu toate 
consecințele posibile?” 


17 „Ce te determină să accepti credibilitatea unu: lucru? Ceva de genul arată 
bine (V*), sună bine (At), are logică (A%), dă senzația că e în regulă (K*)?" 


18. „Când te gândești la un moment în care ai experimentat o stare emoţională 
(pozitivă sau negativă). ea încă are urmări s: afectează o parte/toate stările 
tale emoţionale sau rămâne legată strict de acea situație?” 


19. „Când te gândești la o situaţie de la serviciu sau din viata personală care 
pare riscantă sau care implică opinia publică, ce ganduri-si-sentimente iţi vin 
imediat in minte?" 


20. „Ce vrei de la un toc de munca (relat, maşină etc.9?” 
„Ca vrei să faci cu viata ta?” 


21 „De ce ţi-ai ales această maşină (loc de muncă, oraş etc)?” 


22 alti place să trăieşti viata spontan, după bunul tău plac, sau ai un plan bine 
stabilit?" „Dacă am realiza împreună un proiect, a prefera ca mai întâi să-l 
«chțăm şi să-l planificăm sistematic sau ai prefera să-l începem pur şi simplu pi 
să ne adaptam tn mod flexibil lucrurilor, pe măsură ce vin?” 


25. „Cum te-ai trezit în dimineaţa aceasta? Ce ţi-ai spus în sinea ta inainte de 
ate da jos din pat?” 


24. „Ce ai considera ca fiind cu adevărat important în felul in care alegi să iti 
Petreci următorul concediu de două săptămâni?” „Ce gen de lucruri, oameni, 
activităţi etc. ar trebui să se prezinte pentru ca tu să evaiuezi acel concediu ca 
find extraordinar?” .Povesteste-mi despre restaurantul tau preferat " 


3. .Povesteste-mi despre un scop pe care ti l-ai propus si ce ai făcut pentru 
H transforma în realitate.” „Dacă azi ţi-ai propune să realizez: ceva important. 
tumai începe să pui în practică lucrul respectiv?” 


Sortarea în funcție de 
canalul de comunicare 
_Verbal/Digital 
_Non-verbai/Anaiog 
_Echilibrat 


Atitudinea emoțională 
_Pasivitate 
_Agresiune 


Cadrul de referință 
_Raportare la sme 
_Raportare la alții 


Starea emotionalé 
_Asociat 
_Disociat 


Răspunsul somatic 
_Activ 
„Contemplativ 
inactiv 


Sortarea in functie dé 
credibilitate 

_Arată bine 

_Suna bine 
_Senzatie de bine 
_Este logic 


Directia emoțională 
_Unidirectional 
_Multidirectional 


Expansivitatea emoțională 
_Singuratic 
_Sociabil 


Direcția motivatier 
_inspre vaiori 
_Departe de 


Adaptarea conativd 
_Optiuni 
_Proceduri 


Stilul de adaptare 
_Judecator 
_Perceptiv 


Operatorii modali 
_Necesitate 
_Posibilttate 


Sortarea in functie de 
preferinte 

_Oamen 

_Loc 

„Lucruri 

_Activitate 
informați 
Adaptarea fa aşteptări 
_Perfectionism 
_Optimizare 
_Scepticism 


942 


26. „Când vrei să cumperi ceva, ce anume tinde să te preocupe în primul rând - 
preţui, confortul, timpul, calitatea sau toate la un loc?” 


27. „Când te gândești că a: si îţi asumi responsabilitatea pentru ceva legat 
de profesie sau de relațiile personale. ce gânduri şi emoții te cuprind?” „Te-a 
considerat cineva, vreodată, responsabil de ceva care a mers rău $i tu ai resimţit 
situaţia ca find extrem de negativă pentru tine?” „Ce expenente pozitive iti 
amintesti în legătură cu o situație de care cineva te-a facut responsabil?” 


28. „Când te gândeşti să cunosti pe cineva nou, ai imediat o senzație de 
incredere s: deschidere fata de acea persoană sau a! gânduri si sentimente de 
neincredere, indoială, întrebări. suspiciune. nesiguranţă ete ?” 


29. „Când simţi nevoia să-ți reincarci baterule, preferi să o faci singur sau cu 
alții?” 


30.1) „Stii de ce ai nevoie pentru a te simţi şi a functiona mai eficient la locul 
de muncă?" 

2) „Ştii ce ii trebuie alte: persoane pentru a se simţi şi a funcţiona mai eficient?" 
3) „ŢI se pare ușor sau nu så- spui asta unei persoane?" 


31 Cum comunic. de obice, în termenii categoriilor Satır Cacuzatorul, 
împăciuitorul. analiticul, oscitantul, echulbratul)?" 


32. „Când te afli într-o anumită situație, cum răspunzi: de obicei? 1) Răspunzi 
cu senzaţia că actionezi şi te simți congruent şi în armonie cu gandurile- 
şi-sentimentele tale sau răspunz: cu senzaţia că nu actionezi şi nu te simţi 
congruent si în armonie cu gândurile şi sentimentele tale? 2) Răspunzi având 
senzația de cooperare cu subiectul în cauză sau ai senzația că te afli in 
dezacord? 3) Sau prefer! să treci dincolo de contextul imediat şi să te gândești 
ia situaţia respectiva?” 


33. „Când te afl într-o anumită situație, de obicei, acționezi repede după ce îţi 
da: seama despre ce este vorba sau, inainte de a acţiona, analizezi in detaliu 
toate consecințele posibile şi apo! actionezi? Cum răspunzi, de obicei?" 


34. .Povesteste-mi despre o situaţie profesională (sau din Mediu! in care 
trăreşti) in care te-a: simțit cel man fericit, ceva speciai, unic. 


35. „Cum ţi-ai evalua munca de azi?” „Cum ai evalua ceea ce se intampla in 
relația ta?” „Cum it) dai seama de calitatea muncii tale?” „Pe ce te bazezi cand 
spui asta?" 


36. „Care este sursa de cunoaştere pe care consideri că te poți baza în cel mai 
înalt grad?” „De unde preferi să aduni informaţii de încredere pe care să te 
poţi baza?" „Când decizi că vrei să faci ceva, de unde rei informațiile necesare 
pentru a pune în practică acel lucru?” 
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Sorterea in functie de 


valoarea pe care ţi-o aduce 


_ Cost 
_Confort 
_Calitate 

_Timp 


Responsabriitatea 
_Extrem de responsabil 


_Insuficient de responsabil 


Alegerea oamenilor in 
funcţie de incredere 
_Inspiră încredere 
_Nu inspiră încredere 


Reincărcarea bateriilor 
_Extravertit 

_Amibivert 

_intravertit 


Sortarea în funcţie de 
afiliere 

independent 
_Jucător în echipă 
_Manager 


Atitudinea in cornunicare 
_Acuzator 

_Impaciuitor 

_Avnalitic 

_Oscilant 

_Echiibrat 


Reacţia generală 
_Congruent 
_incongruent 
_Competithy 
_Cooperant 
_Potaritate 

_Meta 


Răspunsul somatic 
-AON 
_Contemplaty 
_Ambele 

_Inactw 


Preferinta in mund 


Sursa cunoaștere 
Modelare 


_Conceptuahzare 
_Experimentare 
Delegart 


37 „Dacă. în procesul studierii unui lucru, ar trebui să-ți intrerup studiul şi să-l 
laşi deoparte. ar fi în regulă sau te-ar da peste cap?" .Cand cineva incepe să 
spună ceva şi nu termină. ce simţi?” Când eşti implicat într-un proiect. esti mai 
interesat de inceputul, mylocul sau sfarsitul proiectului?” „Care parte dintr-un 
proiect ft: place mar mult?” 


38. „Când te gândeşti să te afisezi într-ur grup social sau im public, cum 
gestionezi, de obicei, o atare situație?” „Îți pasă cu adevdrat de imaginea ta 
sociaia Și vre: să evi} orice impact negativ asupra celorialti, astfel încât e: să-ți 
remarce tactul. pohtetea, eleganța în societate etc.?" „Ori nu iti pasă de nimic 
din toate astea şi vrer doar «să fii tu insupa» natural, Sincer, direct, transparent 
etc.?" 


39 „Eva'uează-ț: motivele în interacțiunea cu celalt in raport de preferințele 
motivationale intre Putere (dominare, competiție. politică), Afiliere (reap, 
politețe, cooperare) şi Realizare (rezultate. țeluri. obiective) şi. fo'osird o 
scară de la O la 100, distribuie cele 100 de puncte intre aceste trei stiluri de 
gestionare a «puteru»” 


40. „În timp ce te găndeşt: la acest X (un lucru, un eveniment. o experienţă 
etc.), ce apreciezi ca fund valoros, important sau semnificativ la el?” 


4! „Poate cineva să îţi «spună» ceva?” „Ce gândeşti si ce simţ: când primeşt, 
ainstructiuni»?” „Căt de bine poţi să it! «spui» ori să it) «porunceşti» să faci ceva 
şi să duc: la indeplinire acel lucru fără prea mare rezistenţă din interior?" 


42. Te gândeşti: la valoarea ta personală ca find ceva condiționat sau 
recondiționat?” „Când te apreciez: ca fiind valoras, demn de incredere etc., te 
bazezi pe ceva anume, pe faptul că eşti om sau pe faptul că Dumnezeu te-a 
cut după chipul şi asemănarea $a?” 


43, „În timp ce te gândești ia unele lucruri pe care le poți face bine şi pe care stu, 
fără urmă de îndoială, că le poți face bine şi chiar te mândreşti cu priceperea 
ta de a le face bine. alcătuieşte o insta cu aceste lucruri.” „Cât de increzdtor esti 
că ai capacitatea de a le face bine?” 


44. „Cum te experimentezi ta nivelul minţii, emoţiilor, corpului, rolurilor tale?" 


45. Când te gândești la măsura în care reusesti sau nu să ip indeplinest: 
dealurile şi să manifesti eul tau ideal, te simti integrat, congruent, mulțumit că 
trăieşti potrivit valorilor şi viziunilor tale sau te simţi sfăşiat, tulburat. neintegrat 
şi incongruent?” 


46. „Pe ce iţi canalizezt atenția - pe trecut, prezent sau vitor? Sau ţi-ai 
dezvoltat o atitudine atemporală, astfel încât stimpul» nu te preocupă deloc?” 


4? i reprezinți «timpul» ca intrând în tine şi intersectându-se cu corpi tau 
sau ca find în afara ta şi a corpului tău?” 


48. Iti reorezinti atimpul» ca intrand în tine şi intersectându-se cu corpul tău 
sau ca fund in afara ta şi a corpului tau?" 


43, Când te gândeşti la o arficultate apărută în viata de z cu zi, o dezamăgire. 
o problemă, o nemultumire care îți biochează progresul etc. ce îţi vine în 


mmte, de obicer?" „Cum răspunzi, în general, nevoilor interne sau greutăților 
Gn exterior?" 


Finalizare 
Terminat 


_Neterminat 


Prezența socială 
_Viclean/Siret 
_Sincer/Neprefacut 


Dominarea ierarhică 
„Putere 

„Afiliere 

„Rea':zare 


Sortarea in funct.e de 
valoare 
_Lista de valari 


Temperamentul față de 
mstrure 

_Încăpâţânat 
_Maleabil 


Respectul de sine 
_Necondifionat 
_Conditionat 


increderea in sine 
_Încredere în sine ricicata 


_Încredere în sine scăzută 


Experiența sinelui 
Minte 

_Emotn 

„Corp 

_Raluri 
integritatea sinelui 
_Conflictual 
_integrat 


Timpuriie verbale pentru 
exprimarea tirmpulur 
_Trecut 

_Prezent 

„Viitor 


Experienţa timpului 
Jn ump 
_Prin ump 


Accesarea timpului 
„Secvențială 
_Aleatorie 


Puterea egoulu! 
_Stabil 
instabil 
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50. „Când te gândeşti la un comportament urât pe care l-a: adoptat, ce Moralitateg 
ganduri-si-sentimente ai când it: dai seama că ai acționat într-un mod _Superego puternic 
inadecvat, violând valori legitime?" „Când te gândesti la situaţi când ai intrat în _Superego slab 
încurcătură, la acţiuni jenante. stupide, moportune din punct de vedere social 

etc. ce ganduri-si-sentimente iți vin în minte?” 


51. Ridică once întrebare care evocă presupozitii cauzale. „Cand te gândeşti Cauzalitatea 
ce anume te-a facut să-ți alegi locul de munca pe care îl ai acurn, cum explici _Fără cauză 
asta?” „Ce a făcut ca actuala situaţie din viața ta să fie asa cum se prezintă _CE liniară 
acum?” „Ce-i face pe oameni să se comporte așa Cum se comportă?” „Cum a _Multi CE 
auns relația lor in starea respectivă?” „De ce ați divorțat?” _CE personală 

_CE externă 


_Corelatie magică 


53. Tiparul schimbării meta-programelor 


Concept 


Meta-programele noastre nu sunt „bătute în cuie”. În procesul nor- 
mal de creştere şi dezvoltare care are loc în timpul vieţi: noastre, ele se 
schimbă. Cu alte cuvinte, noi putem să le schimbăm şi chiar le schimbăm. 
Întrucât aceste moduri stabilizatoare de a gândi (meta-programele) se 
dezvoltă de-a lungul timpului, în diferite contexte de viaţă, ele intră în 
rutină. În consecinţă, dacă putem să le învăţăm, putem şi să le dezvdfam 
şi să ne construim stiluri de gândire mai eficiente. 


Robbins (1986) afirmă că un mod de a schimba un meta-program pre- 
supune „decizia conştientă de a-l schimba”. Uneori, putem pur şi simplu 
să decidem schimbarea. De ce nu facem asta mai des? Probabil din cau- 
ză că rareon ne gândim la programul computerizat din mintea noastră. 
Meta-programele sunt, de obicei, în afara conştiinţei noastre. Nu e vor- 
ba că nu le putem schimba, ci că nu o facem. Înainte de a le schimba, 
trebuie să recunoaştem şi să detectăm sistemul nostru de operare, apoi să 
folosim această conştientizare ca pe o oportunitate de a face alegeri noi. 


Meta-programele nu doar că ne concentrează atenţia asupra a ce să 
vedem şi să percepem, dar ne şi informează creierul ce să șteargă, să omilă. 
Fiecare meta-program implică atât o ştergere, cât şi o concentrare. Dacă 
ne îndreptăm spre valori, omitem atenţia pentru lucrul de care ne înde- 
părtăm. Dacă sortăm după detalii, omitem imaginea de ansamblu. Dacă 
sortăm după proceduri, omitem opțiunile. Aceasta înseamnă că putem 
să ne mutăm centrul atenţiei şi să ne schimbăm sistemul de operare di- 
recţionându-ne atenţia spre ceea ce, in mod normal, lăsăm pe dinafară. 
Următorul tipar este preluat din Hall şi Bodenhamer (1997b). 
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Tiparul 


1. 


Identifică meta-programele 


Care sunt meta-programele care iti guvernează în prezent sortarea, 
procesarea gi atenția? 


Ai identificat meta-programul tău principal? 


În mod specific, când, unde şi cum utilizezi un anumit meta-pro- 
gram care nu funcţionează în beneficiul tău într-un context dat? 


În ce fel iti subminează el eficienţa? 


Descrie meta-programele pe care le-ai prefera 


Ce meta-program ai prefera să foloseşti ca stil implicit de sortare 
într-un context dat? 


Ce procesare de meta-nivel ai vrea să utilizezi pentru a-ţi gestiona 
creierul perceptual? 
Ce meta-program ar fi mai eficient pentru tine? 


Unde, când şi cum ai vrea ca acest meta-program să-ţi guverneze 
conştiinţa? 


Experimentează meta-programul 


Când ig imaginezi că adopţi noul meta-program şi simulezi că îl fo- 
loseşti pentru a sorta, a percepe şi a-ţi concentra atenţia, ce simţi? 


Cum este viaţa sau o anumită experienţă când experimentezi acel 
meta-program? 


Cum funcţionează el în contextele descrise în care crezi că te-ar ajuta 
mai mult? 


Ji se pare un pic „ciudat” la început? Acceptă-i caracterul straniu ca 
un indiciu al lipsei de familiaritate cu ideea de a privi lumea prin acel 
filtru perceptual. Observă ce sentimente ai când îl utilizezi. 


Cunoşti pe cineva care foloseşte acest meta-program? Explorează 
împreună cu acea persoană experienţa ei, până când poţi să adopti 
a doua poziţie perceptuală faţă de acea experienţă. Apoi, când intri 
pe deplin în acea poziţie, fă asta până când reuşeşti să vezi lumea 
din perspectiva meta-programului acelei persoane, auzi ce aude ea, 
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vorbeşti cu tine însuţi exact aşa cum vorbeşte acea persoană în dialo- 
gul ei interior şi simţi ce simte ea. 


Verifică ecologia schimbării meta-programulut respectiv 
leşi din meta-program şi adoptă o meta-poziţie astfel încât să poţi 
evalua valoarea şi utilitatea acestui meta-program. 


Ce va face pentru tine în ceea ce priveşte percepţia, valorile, convin- 
gerile, comportamentele etc.? 


Ce fel de persoană te-ar face să fu? 


Ce efect ar avea asupra diferitelor aspecte ale vieţii tale? 


Oferă-ţi permisiunea de a-l instala pentru o perioadă de timp 
Ai permisiunea de a adopta un nou filtru de meta-program? Testea- 
ză-l, oferindu-{i permisiunea de a-l adopta. Apoi imagineaza-ti că-l 
foloseşti. După ce îl experimentezi putin verifică dacă ai permisiunea 
de a-l folosi pentru o zi sau o săptămână. 

Cât de aliniat te simţi? 

Există vreo parte din tine care obiecteaza? 

Ce reincadrare poti folosi pentru si cu acea obiectie? 


De exemplu, să presupunem că, in mod tipic, ai folosit meta-progra- 
mul raporidrn la alți (a se vedea numărul 14) şi că ţi-ai acordat permi- 
siunea de a trece la cel al raportării la sine. Când faci asta, auzi o voce 
interioară care are tonul şi ritmul din vocea mamei tale: 


„Este egoist să te gândeşu la tine. Nu fi atât de egoist, îţi vei pier- 
de top prietenii”. 


Această voce obiecteaza fata de două lucruri: teama de a deveni ego- 
ist şi teama că dezaprobarea va duce la singurătate. Aşadar, reformi 
lează-ţi permisiunea de a lua în considerare aceste obiecţii: 


„Îmi ofer permisiunea de a vedea lumea prin raportare la mine 
— la valorile, convingerile, dorinţele mele etc. —, ştiind că valorile 
mele includ iubirea, grija şi respectul pentru ceilalţi şi că îmi voi 
păstra echilibrul, luând în calcul efectele pe care alegerile mek 
le au asupra celorlalţi”. 


6. Trimite în viitor meta-programul 


Exersează, în imaginaţia ta, folosirea acestui meta-program până 
când începe să ţi se pară confortabil şi familiar. Ce simţi? 

Detectarea şi remedierea deficienţelor: Dacă intampini vreo dificultate, efec- 
tuează următoarea procedură pe linia ta temporală. Pluteşte deasu- 
pra ta şi a liniei tale temporale până la linia meta-temporală, apoi 
plutește înapoi de-a lungul liniei, în trecutul tău, până ajungi la una 
sau mai multe experiente-cheie în care ai început să foloseşti vechiul 
meta-program. Intreba-te: 


„Dacă ai şti când ai ales pentru prima dată să operezi din per- 
spectiva raportăni la alfi (numeşte meta-programul pe care vrei 
să îl schimbi), crezi că asta a fost înainte, după sau în timpul 
naşterii?” 
Continuă să îngustezi cadrul temporal până când persoana e capabi- 
lă să identifice un loc specific pe linia sa temporală. 


Foloseşte unul dintre procesele liniei timpului pentru a neutraliza 
vechile emoţii, gânduri, convingeri, decizii etc. (numărul 33, #parul 
derulării filmului în sens invers, numărul 26, tiparul de distrugere a deciziei). 
După ce elimini vechiul tipar, poţi să instalezi noul meta-program. 


54. Identificarea si dezbaterea 
distorsiunilor cognitive 


Concept 


Un alt set de distincţii provine din psihologia cognitivă. Albert Ellis (tera- 
pia comportamentală rafional-emotiva, REBT) şi Aaron Beck (psihote- 
rapia cognitivă) au enunțat erorile de gândire sau distorstunile cognitive. Aceste 
moduri de a rafiona specifice $i neproductive (la nivel de proces) conduc, 
inevitabil, la răspunsuri problematice. În figura 8.3 veţi găsi o listă a dis- 
torsiunilor cognitive, cu o scurtă descriere a fiecăreia. 


Domeniul psihologiei cognitiv-comportamentale a acordat multă aten- 
ție şi interes pentru a defini aceste distorsiuni cognitive. Următoarea listă 
cu distorsiuni cognitive identifică tipare de gândire similare, în unele pri- 
vinfe, cu meta-programele şi cu formularea necorespunzătoare a gându- 
rilor în meta-modelul din figura 8.3. Însă distorsiunile diferă sub câteva 
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aspecte semnificative. Ellis şi Beck au subliniat cum aceste distorsiuni 
cognitive creează orbire şi disfuncție la nivelul reprezentări. Repet, intenţia 
mea aici nu e să descriu detaliat fiecare tipar, prin urmare vă recomand 
să citiţi Ellis şi Harper (1976) şi Beck (1983). Lista cu distorsiuni vă este 
prezentată ca un indiciu că există şi alte distincţii care trebuie făcute 
pentru a le identifica şi a le pune în discuţie atunci când ele ne contami- 
nează procesele de gândire. 


Tipare ale generalizării 


1. Generalizarea excesivă: te grăbeşti să tragi concluzii fără să ai suficiente 
dovezi ori să te bazezi pe fapte. 


9. Gândirea de genul „totul sau nimic”: gândire în alb-negru, polarizare extremă. 
Gândirea „ori/ori” care poziţionează opțiunile ca alegeri între două valori. 


3. Etichetarea: atribuirea de nume care utilizează generalizarea excesivă. 


Tipare ale distorsiunii 


4. invinovatirea: gândire acuzatoare care transferă vina şi responsabilitatea în 
cazul unei probleme. 


5. Citirea minţii: proiectarea de gânduri, sentimente, intuitii asupra altei persoane, 
fără a verifica dacă acele presupuneri se confirmă, încredere prea mare în 
„intuițiile” tale. 


6. Anticiparea: Proiectarea unor rezultate negative în viitor, fără a vedea 
alternativele sau modalitățile posibile pentru a interveni proactiv. 


7. Sentimentalizarea: preluarea emoțiilor cuiva ca pe o sursă de informații 
referitoare la realitate. 


8. Personalizarea: perceperea circumstanțelor şi a acţiunilor altor persoane ca 
find îndreptate spre tine, perceperea lumii prin filtre egocentrice. 


9. Dramatizarea: îți imaginezi scenariul cel mai rău posibil, apoi îl amplifid 
folosind un cuvânt nereferential („groaznic”), ca în „E groaznic!”. 


10. Afirmațiile cu „trebuie”: te fortezi (sau îi fortezi pe alţii) să se conformeze 
regulilor tale, utilizând afirmaţii care includ „trebuie” şi „ar trebui”. 


11. Filtrarea: te concentrezi prea mult asupra unei singure fațete a unui lucru şi k 
excluzi pe toate celelalte, astfel încât iti formezi o viziune de tunel şi nu poti să 
vezi decât „un singur lucru”. În mod tipic, oamenii folosesc acest stii de gândite 
pentru a filtra aspectele pozitive, lăsând deoparte percepția negativă. 


12. Afirmațiile cu „nu pot”: iti impui şi le impui altora limite lingvistice şi semantice 
folosind cuvintele „nu pot” . 


13. Discreditarea: nesocotesti şi descalifici soluţiile posibile. 
Figura 8.3. Distorsiunile cognitive ca tipare de gândire ineficientă 
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Tipare de gândire eficientă 


Pentru a contracara modurile în care cunoaşterea (gândirea) o poate lua 
pe căi greşite şi poate deveni distorsionată (formulată necorespunzător), 
astfel încât creăm hărţi ale teritoriului sărace, inexacte şi disfunctionale, 
următoarea listă ne propune o ordonare cognitivă mai eficientă. Pregă- 
tirea şi exersarea temeinică a meta-modelului contribuie la acest gen de 
tipare ale gândirii. Aceste tipare anunţă un mod de gândire mai ştiinţific. 


Tipare de gândire sau cadre ale minţii care eficientizează: 


Contracarati modurile in care gândirea devine distorsionată (formulată 
necorespunzător, inexactă). Folosiţi lista de mai jos pentru o ordonare cognitivă 
mai eficientă. 

1. Gândirea contextuala: Întrebați despre contextul informației şi indexati- 
în acord cu „ce, „când, „unde', ,care”, ,cum”, ,cine” şi „de ce”. Folosiţi 
provocările meta-modelului pentru substantivele, verbele, termenii de iegătură 
nespecificati. 

2 Gândirea „şi... şi”: Testati conformitatea cu realitatea pentru a determina 
dacă o situație operează într-adevăr ca un set de alegeri fie/fie. În caz contrar, 
procesati informația ca un continuum. Interesati-va dacă cele două opțiuni 
aparent contradictorii există cu adevărat. Sau reprezintă căi, momente, 
circumstanțe etc. diferite? 


3, Testarea conformităţii cu realitatea: Testati realitatea experienței - în ce 
măsură, în ce mod etc. o persoană etichetează drept „rău, nedorit, nenecesar”? 
Meta-modelați cuvintele care fac referire la criterii/valori. Denominalizati 
cuvintele pentru a afla verbele ascunse. 


4. Denominalizarea gândirii: Testati conformitatea cu realitatea pentru a 
determina cum funcționează o etichetare: cu acuratețe, în mod util, eficient, 
prea generalizat. Denominalizati substantivele şi pseudosubstantivele care fac 
ca gândirea şi limbajul să fie neclare. 


5. Gândirea sistemică: Testati conformitatea cu realitatea pentru a determina 
tiparul cauzalitatii. Faceţi distincția între cauzalitatea liniară şi natura plurivalentă 
a cauzalității sistemice. 


6. Gândirea orientată spre acumularea de informații: Aceasta presupune să-ţi 
foloseşti gândurile, sentimentele şi intuiţiile pentru a strânge informaţii, a aduna 
date şi a verifica apoi concluziile. 


1 Gândirea experimental-predictivă: Adunați informaţii valoroase legate de 
factorii, cauzele, forțele, curentele etc. care contribuie la crearea unui eveniment 
sau fenomen. Sunteţi deschişi la modalităţile prin care puteţi interveni şi puteţi 
să vă schimbaţi destinul. Luaţi în calcul consecințele anumitor acţiuni etc. 
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8. Gândirea critică şi meta-gândirea: Gândirea critică şi analitică la adresa 
naturii multicauzale a emoțiilor umane, detectând gândurile din care au luat 
naştere emoțiile. Vă gândiţi dincolo de conținutul imediat, la tiparele, procesele 
şi structuriie acelui conținut. 


9. Testati conformitatea cu realitatea a gândirii în termeni de trebuie: 
Puneti sub semnul întrebării cuvântul „trebuie“, descoperind ce regulă sau lege 
îl reclamă sau îl impune. Dacă nu găsiţi nicio lege, cereti-i persoanei să treacă la 
gândirea în termeni de dorințe: „Aş prefera să... ”, „Mi-ar plăcea să... ”. 


10. Depersonalizarea gândirii (gândirea disociativa; responsabilitatea de a/ 
pentru gandi(re): Testati conformitatea cu realitatea pentru a vedea dacă acel 
conţinut sau context are într-adevăr legătură cu voi şi se referă la voi într-un 
mod personal. Dacă nu, atunci codificati informaţia din perspectiva persoanei a 
treia în loc să o codificati din perspectiva persoanei întâi. Invatati să reactionati 
prin empatie, nu prin simpatie. 


11. Gândirea în termeni de posibilitate: Testati conformitatea cu realitatea a 
sintagmei „nu pot” pentru a distinge între un „nu pot” fizic şi unul psihologic, apoi 
treceţi la gândirea posibilităților. Meta-modelați întrebând despre constrângeri: 
„Ce te retine?”, „Cum ar arăta, cum ar suna şi ce ai simţi dacă ai putea?”. 


12. Gândirea apreciativa: Ce contează? În ce mod? Cum ar putea fi evaluat? 


Figura 8.4. Tipare de gândire eficientă 


Tiparul 


1. Identifica distorsiunile cognitive in prezentarea unei dificul- 
tăţi sau a unei limitări 
Folosind lista cu distorsiuni cognitive, verifică-ţi gândirea. 
Specifică-le pe toate cele care creează probleme şi dificultăţi pentru 
une sau pentru o altă persoană. 


2. Reiterează distorsiunile cognitive, astfel încât clientul să le 
verifice 
Se pare că felul in care te-ai gândit la asta implică dramatizarea. 
i se pare corectă cand te detaşezi de ea şi o examinezi? 
Cum ai caracteriza acest tipar de gandire? 


3. Invită clientul să urce către o meta-pozitie 


Acest tipar de gândire reflectă unul pe care îl foloseşti în mod curent 


De când foloseşti această distorsiune cognitivă pentru a sorta luen 
rile? | 
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5. 


Ţi-a fost utilă? În ce fel? 
In ce fel e posibil să-ţi fi subminat starea de bine şi procesarea exactă? 


Care alt mod mai util de a procesa această informatie ţi-ar plăcea să 
foloseşti? 


Provoacă şi pune în discuţie distorsiunea 


Daca ar fi să combati personalizarea, dramatizarea, afirmaţiile cu 
„trebuie” etc., ce ai spune? 


În ce fel aceste moduri: de gândire sunt inexacte? 


In timp ce identifici şi combati aceste tipare cognitive, cât de mult 
simplul fapt de a le scoate la lumină te ajută să le gestionezi? 


Cât de mult reuşeşte să slăbească forţa distorsiunilor cognitive? 


Înlocuieşte distorsiunile cognitive cu tipare de gândire efici- 
ente 


Acum, folosind lista cu moduri de gândire mai eficiente, care dintre 
ele te-ar face să gândeşti şi să percepi cu mai multă acuratețe? 

Care îţi transformă mintea şi emoţiile? 

Pe care vei începe să o foloseşti? 


Rezumat 


Cu toţii avem probleme de „gândire”. E ceva ce fine de condiţia 
umană. Atât timp cât trăim şi functionam ca fiinţe supuse greşelii, 
vom experimenta imperfectiuni, limitări, iraţionalitate etc. în aptitu- 
dinile noastre de a gândi şi rationa. Întrucât suntem fiinţe somatice 
şi emoţionale, ne putem aştepta ca de multe ori emoţiile, instinctele 
şi impulsurile noastre să ne împiedice să gândim clar, să ne rezolvăm 
problemele şi să luăm decizi eficiente. 


Tocmai această conştiinţă a imperfectiunii noastre ne oferă o posibi- 
litate extraordinară. Ne permite să ne detaşăm de gândirea noastră 
şi să ne angajam într-un mod de gândire superior: meta-gândirea. 
Putem să ne gândim la gândirea noastră. Din această poziţie percep- 
tuală superioară, putem să verificăm ecologia, să testăm conformi- 
tatea cu realitatea şi să controlăm calitatea gândirii noastre. În felul 
acesta, putem să ne stăpânim gândirea, în loc să-i permitem gândirii 
să ne stăpânească pe noi. 
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Capitolul 9 
Semnificatii şi semantică 


Tipare pentru optimizarea 
realității neuro-semantice 


„Cea mai mare revoluţie a generaţiei noastre este descope- 
nrea faptului că fiinţele umane, dacă îşi schimbă atitudi- 
nea internă, mentală, pot să schimbe şi aspectele externe 


din viata lor.” 


William James 


in capitolele anterioare am explorat o mulțime de fatete care alcătuiesc 
ceea ce noi numim „personalitate”. Am explorat diferitele ,parti” ale 
minţii şi emoţiilor noastre, identitatea noastră, stănle de conştiinţă min- 
te-corp şi limbajul care le declanşează. Acum suntem pregătiţi să abor- 
dăm fantastica, minunata, nebuneasca şi nevrotica lume a semnificația. 
Nu înseamnă că nu ne-am întâlnit deja cu semnificaţia, pentru că ne-am 
întâlnit, doar că acum o vom explora in mod explicit şi vom descoperi 
multiplele nivelun ale semnificației. 


Cao clasă semantică a vieţi (Korzybski, 1933/1994), noi trăim, simulăm, 
experimentăm, ne bucurăm şi suferim sub influenţa acestor semnificaţii. 
Cu toate acestea, semnificația ca atare nu există în lume. Semnificaţia 
nu este un /ucru din lume. Nu există „în realitate”. Şi nici nu va exista. 
Nu are cum. Semnificatiile, ca nominalizare, apar din interacţiunea minţii 
noastre cu lucruri sau cu lumea. Semnificaţia este un lucru al minţii; 
trăieşte, se mişcă şi respiră doar prin limbaj şi simboluri. Asta înseamnă 
că, pentru ca o semnificaţie să apară, este nevoie de o „minte”. În lumea 
oamenilor, este nevoie de o minte sau de o conştiinţă umană pentru a 
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crea semnificaţii. La origine, termenul provine dintr-un cuvânt german 
care înseamnă „a ţine în faţa minţii” ceva, o idee sau o reprezentare. 


Ca model cognitiv- comportamental, NLP-ul si neuro-semantica se 
axează pe structura şi pe transformarea semnificației. De ce? Pentru că 
ea este centrul nostru de control. În secolul I, filosoful stoic Epictet afir- 
ma în cartea sa „Enchiridion”: „Nu lucrurile î îi deranjează pe oameni, 
ci imaginile pe care şi le fac despre lucruri”. De unde apar experienţele 
noastre, nefericirea, bucuriile, nevrozele, extazul ş.a.m.d.? În mare par- 
te, din felul in care construim semnificațiile. Nu este vorba doar des- 
pre ce ni se întâmplă sau ce experimentăm, ci şi ce gândim în legătură 
cu asta — modul în care interpretăm, semnificaţiile pe care le atribuim. 
Noi atribuim semnificaţii lucrurilor, nouă înşine, altora, lumii etc. şi, prin 
acest proces de atribuire, ne creăm propria realitate semantică — realitatea 
noastră neuro-semanticd. 


În acest capitol vom separa dimensiunile semnificației pentru a le acordao 
atenţie specială. E posibil ca harta care codifică semnificaţia să necesite 
schimbare sau reîncadrare. Când incadram, cream semnificaţie; când 
reîncadrăm, creăm o nouă semnificaţie, una diferită. Tocmai în aceasta 
constau puterea şi magia tiparelor de reincadrare. 


55. Tiparul reincadrarii conținutului 


Concept 


Ce este semnificația? Cum apare ea? Ce o creează? O putem schimba? 
Care sunt consecinţele dacă o schimbăm? Acestea sunt câteva dintre ir 
trebănle care ne intrigă în timp ce explorăm structura experienţei uma 
ne şi esenţa neuro-semanticii şi NLP-ului. 


Adevărul e că semnificația apare în cel mai nevinovat mod cu putință 
Ea apare datorită naturii sistemului nostru minte-corp, iar acest lucu 
se întâmplă în fiecare zi, pe măsură ce ne deplasăm prin lume. Se în 
tâmplă atunci când întâlnim lucruri şi evenimente empirice, care ţin de 
văz-auz-simţire. Se întâmplă pentru că noi ne reprezentăm în minte ac- 
le evenimente şi situaţii. Cu alte cuvinte, creăm în minte filme despre ce 
vedem, auzim şi simţim. Ne folosim reprezentările senzoriale pentru a 
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înregistra lumea şi pentru a purta cu noi acea lume ca alcătuind imagini- 
le noastre. Aceasta este o semnificație -- ceva ce păstrăm în minte. Aşadar, 
în timp ce păstrăm reprezentările în minte, legăm acele filme de diferite ex- 
periente. Astfel se creează primul nivel al semnificației. Nu ne oprim însă 
aici. Facem ceva şi mai important. Creăm abstractizări de nivel superior 
pe care le codificăm în limbaj şi în simboluri de nivel superior şi le utili- 
zăm pentru a ne încadra filmele de reprezentare. În felul acesta creăm 
un cadru de referinţă sau o meta-stare. 


Acest cadru de referinţă creează semnificaţiile pe care le conferim sem- 
nificatulor noastre de la nivel primar — semnificaţia semnificației noastre. 
Noi avem cadre de referinţă în definițiile, intenţiile, deciziile, înțelegerile 
noastre etc. Astfel începe realitatea neuro-semantică pe care, ulterior, 
o simţim în corpul nostru. Ce semnifică „semnificaţia” pe măsură ce 
urcă nivelurile? Întrucât semnificaţia nu există în lumea reală, ci doar 
în mintea-corpul uman, semnificajia se referă la legătura dintre lucrurile 
exterioare (sau interioare) şi stările noastre interne de gandire-si-simtire. 
Semnificaţia se referă la matricea noastră de cadre. Atunci, ce înseamnă 


un lucru? Depinde, nu-i aşa? Depinde de o serie întreagă de aspecte: 


e de persoana care construieşte legătura; 
* de contextul în care persoana construieşte legătura; 


* de mintea-emoţiile evocate în acea legătură; 


de învățăturile acumulate de acea persoană pana în acel moment; 


de cadrele culturale ale semnificatiilor şi de mesajele transmise de alţii 
în mediul respectiv; 


e de starea în care tocmai se afla acea persoană. 


Toate acestea evidenţiază complexitatea semnificației. Cine ar fi crezut 
că semnificația poate să semnifice atât de mult şi că depinde de atâtea îm- 
prejurări şi de atâtea tipuri diferite de contexte? În mod normal, nici nu 
ne gândim la astfel de lucruri. Trăim în interiorul matricei noastre, iar ea 
se află în afara conştiinţei noastre ca atmosferă semantică. De cele mai 
multe ori, credem că un lucru „înseamnă ce înseamnă”. Nimeni nu ne-a 
explicat vreodată toate aceste aspecte. E posibil chiar ca noi să fi crezut 
ă semnificaţia” există în dicţionar şi că nu are nicio legătură cu cel care 
creează această semnificaţie. 
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Dar, întrucât semnificaţia apare în procesul prin care noi gândim, eva- 
luăm, explicăm, atribuim, credem, interpretăm (codificate în neuro-lin- 
gvistica noastră) în funcţie de numeroase contexte (cultural, personal, 
somatic etc.), semnificaţia este unul dintre cele mai fluide procese din 
câte există. Ce înseamnă pentru noi? Înseamnă mai multe: 


* orice poate însemna aproape orice; 

* nimic nu înseamnă ceva în şi prin sine; 

* oricare ar fi semnificaţia pe care o atribuim unui lucru, acea sem- 
nificatie este unică, particulară şi nu este neapărat împărtăşită de 
o altă persoană; 


* pentru a ne păstra semnificaţiile, trebuie să le codificam în limbaj 
sau într-un set de simboluri; 


* nu putem atribui unui lucru de două ori exact aceeaşi semnificaţie; 


* schimbarea şi transformarea semnificaţiilor se fac încadrând ceva 
într-un mod diferit. 


Când acordăm semnificafe unui lucru, o facem neurologic-conceptual. 
Legăm lumea exterioară de semnificaţiile şi asocierile noastre. Aceasta în- 
seamna Că nimic nu semnifică ceva în mod inerent. Intotdeauna există o depen- 
denţă de ceva. Ținând cont de toate aceste aspecte, principiul de bazăal 
reîncadrării presupune, pur şi simplu, să iei un comportament, un com- 
portament extern (CE) şi o perspectivă (o reprezentare internă) şi să sta- 
bileşti o legătură între ele. In felul acesta se creează un cadru de referinţă 
sau o asociere. Când schimbi această formulă, transformi semnificaţia 
lar când semnificațiile se transformă, se transformă şi reacţiile, comporta- 
mentele şi emoţiile. Aşa se explică de ce reîncadrarea transforma semni- 
ficatia. Dacă ne gândim la acestea din perspectiva unei formule, avem: 


CE = SI 
Comportament extern = Stare internă 
Stimuli pe care ti vezi-auzi-simti Gânduri, amintiri, asocieri, 
emoții, cadre interne 


Când înţelegem semnificaţia în acest mod, ne dăm seama că persoana cart 
stabileşte cadrul deține rolul principal (sau determină şi creează „realitatea”). 
Acest lucru este valabil pentru cadrele din mintea noastră, pentru cadre 
le pe care le utilizăm şi pe baza cărora operăm atunci când comunicăm 
cu ceilalți. 


258 


Dacă nu putem schimba lumea exterioară, putem să schimbăm sem- 
nificatia pe care o atribuim acelei lumi. În felul acesta putem să trăim 
experienţe interne noi şi diferite, deci să avem răspunsuri şi emoţii noi şi 
diferite. Reîncadrarea lărgeşte perspectivele, oferă mai multe alegeri, o 
mai mare flexibilitate şi o senzaţie sporită de control. (Sursa: Bandler şi 
Grinder, 1982) 


Identificarea cadrelor 


Identifică mai întâi un subiect, apoi conținuturile sale. Care sunt detaliile 
acelui subiect? Acum, păşeşte în afara acelor detalii. Cum este el structu- 
rat? Care este filmul care rulează în minte? Ce vezi, ce auzi pe coloana 
sonora şi ce simţi când rulează filmul? Pasind în afară, adresati întrebări 
presupoziţionale asemănătoare următoarelor întrebări meta-cognitive: 


* Ce trebuie să presupunem ca fiind adevărat pentru ca acest lucru 
să aibă sens? 

* Ce perspective revelează? Ce presupuneri? 

« Ce convingeri? 

* Ce valori? 
În reîncadrarea conţinutului, noi identificăm un subiect care ne creează 
neplăceri, o chestiune, o idee incitantă, un sentiment sau un lucru care 
ne preocupă, apoi adresăm întrebări referitoare la conţinut: 

« Cum pot vedea asta ca pe ceva benefic sau valoros? 

* Cum are o funcţie sau o valoare pozitivă? În ce mod? 


Tiparul 
l. Identifică un comportament (obicei, mentalitate, emoție) care 
nu itt place sau pe care nu îl apreciezi la tine 
Care este comportamentul nedorit? 
Când şi unde ai acest comportament? 
Ce îl declanşează? 
În ce fel nu te ajuta pe tine sau ceea ce faci? 
Ce vezi, auzi şi simţi? 


Ce parte a ta produce acest comportament? 


Dacă există o parte sau o fateta a ta care il produce, care este acea 
parte? 


Cum te gândeşti la ea? 

Explorează intenţia pozitivă a acelei parti 

Ce lucru pozitiv încerci să realizezi? 

Ce semnifică pentru tine acest comportament sau răspuns? 
Identifică apoi cadrul de referinţă 

Ce cadru (sau cadre) de referinţă guvernează această parte? 
Ce semnifică pentru tine acest comportament sau răspuns? 
De ce îi acorzi valoare? 


Ce încerci să realizezi? 


Dez-încadrează 


In timp ce observi filmul tău mental, ce schimbări ale trăsăturilor 
cinematografice ale acelui film l-ar putea schimba sau transforma în 
mod eficient? 


Ce schimbare de limbaj (modificare la nivelul cuvintelor) ar schimba 
această reprezentare? 


Reîncadrează conţinutul 

Cum ai vedea acest comportament ca fiind valoros pentru tine? 
Ce poţi să apreciezi la aceasta parte şi la intenţia ei? 
Reîncadrează contextul 


Unde ai putea folosi acest comportament ca răspuns valoros? 


Când l-ai considera util? 


Integrează acest nou cadru de referinţă 


Ce se întâmplă când pătrunzi în interior şi spui: „Imi ofer permisu- 
nea de a folosi această nouă înţelegere sau competenţă pentru a mă 
gândi în mod conştient la acest comportament”? 


Simţi vreo obiectie interna? 


9. Testeaza 


Ce se întâmplă acum... in interiorul tau... când te gândeşti la situaţia 
sau partea din tine care generează acel comportament care iti dis- 
place? 


56. Tiparul reîncadrării contextului 


Ca şi in cazul reîncadrăni conţinutului, începem reîncadrarea contex- 
tului prin a identifica un comportament, 0 emoție, o convingere, o stare 
sau o experienţă care ne displace şi/sau ne displace reacţia pe care o 
avem. Apoi adresăm următoarele întrebări de context: 


* Unde aş putea folosi asta ca pe o valoare pozitivă? 


+ Când aş considera-o utilă? 


După ce ati identificat contextul, imaginati-va cu intensitate că folosiţi 
comportamentul în contextul adecvat. Aceasta este maniera traditiona- 
lă în care NLP-ul abordează reîncadrarea contextului. În plus, putem să 
luăm o reacţie şi să-i conferim mai multă flexibilitate, scotand-o din ca- 
drele obişnuite şi analizând cu interes ce efecte şi rezultate apar când o 
plasăm în contexte noi, surprinzătoare şi diferite. 


De exemplu, cum ar fi daca am lua spiritul ludic şi l-am muta in con- 
textul muncii? Sau în contextul relaţiilor, în cel al negocierii, al învăţă- 
ră etc.? Reacţiile capătă semnificaţii noi şi diferite în contexte diferite. 
Să presupunem că luăm o atitudine de zudire sau spiritualitate pe care în 
mod obişnuit o asociem cu contexte care ţin de relaţii şi religie şi o adu- 
cem în contextul soluționării conflictelor? Ar schimba ea lucrurile? 


57. Tiparul reîncadrării „sub-modalităţilor” 


Concept 


În majoritatea tiparelor prezentate până acum în această carte, am lu- 
eat cu cea mai simplă formă de reîncadrare — reincadrarea reprezentării 
său anemalografică. Ea se referă la schimbarea sau modificarea fatetelor 
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bazate pe senzaţii din interiorul sau din jurul reprezentărilor auz-vaz-sim- 
tire care rulează in „cinematograful” din mintea noastră. Când schim- 
bam calitatea sau caracteristicile legate de modul in care am codificat 
ceva, de cele mai multe ori îi modificam cadrul de referinţă. 


De exemplu, cadrul nostru de referinţă se schimbă când luăm una dintre 
imaginile noastre metale şi o vizualizăm cu o margine neagră în loc să 
o vedem panoramic, Sau observați schimbarea care se produce când o 
vedem ca pe un instantaneu alb-negru în loc de o imagine în culori lu- 
minoase. Când schimbăm o parte dintre calităţile şi caracteristicile din 
codificarea reprezentării, acest lucru poate să transforme însăşi structura 
informaţiei, astfel încât să pară reîncadrată. Şi, aşa cum se întâmplă cu 
toate reîncadrările, ulterior aceasta transformă gândirea, simtirea şi mo- 
dul de a reacţiona. 


Încadrarea unei trăsături cinematografice a filmelor noastre mentale este 
foarte simplă. Gândiţi-vă la calitățile acelui film ca la nişte butoane de 
control ale unui televizor sau ale unui ecran cinematografic, apoi incepeti 
să ajustaţi ori să schimbaţi efectele vizuale, trăsăturile coloanei sonore şi 
pe cele responsabile de sentimente, miros şi gust. Faceţi imaginile color şi 
apoi alb-negru, micşoraţi-le şi măriţi-le intensitatea, apropiati-le şi apoi 
departati-le, adăugaţi muzica de circ, apoi muzică clasică, apoi sunete de 
groază, transformați vocea şefului în cea a Răţoiului Donald, patrundeti 
în film şi apoi ieşiţi din film în calitate de regizor. Acestea sunt doar o parte 
dintre schimbările de „sub-modalitate” (sau cinematografice) pe care le 
putem face şi care încadrează sau codifică reprezentănle noastre şi le pot 
reîncadra. In esenţă, în asta constă magia NLP. Pentru mai multe detalii 
referitoare la aceste aspecte, a se vedea „MovieMind” (2003a). 


13. Tiparul reîncadrării în şase paşi 


(repetat aici din capitolul 4) 


Concept 


Ca tipar NLP clasic, reincadrarea în şase paşi a fost concepută pentru a 
lucra cu acele părţi sau fațete ale minţii noastre care par să fie în afara 
atenţiei conştiente sau a controlului conştient. Este un tipar util în cazul 
unor obiceiuri care trenează de multă vreme şi al unor ,,programe” sau 
cadre vechi pe care le-am transformat în obiceiuri şi care par să aibă o 
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viata a lor. Uneori, ne dam seama că există o parte a noastră care de- 
termină anumite comportamente pe care nu reuşim să le oprim în mod 
conştient. Aşa se întâmplă când ne hotărâm pur şi simplu că ne vom lăsa 
de fumat, că nu ne vom mai simţi ameninţaţi etc., dar, în ciuda intentii- 
lor noastre ferme, nu reuşim să ne mobilizăm. 


În astfel de cazuri, putem presupune că avem instalată o parte care ope- 
rează în afara atenţiei conştiente. Dacă acea parte nu acceptă o reîn- 
cadrare conştientă a semnificației, pentru a ne schimba sentimentele şi 
comportamentele, putem să folosim modelul de reincadrare inconstien- 
tă prezentat mai jos. 


Tiparul reîncadrăni în şase paşi oferă o metodă pentru a reorganiza acea 
parte care produce comportamente devenite nocive şi o aliniază astfel 
încât să genereze comportamente mai utile şi mai eficiente — în mod 
automat şi sistematic. Acest proces ne oferă o tehnologie pentru a dez- 
volta alegeri comportamentale noi pe care nu reuşim să le generăm prin 
înţelegeri conştiente. 


Când semnificaţiile devin obisnuinte, de multe ori nu mai sunt conşti- 
ente. Cu timpul, ele simplifica şi părăsesc domeniul constentului. Ajung 
să fie cadrele noastre de referinţă inconştiente — cadrele noastre implicite. 
În felul acesta facem economie de timp, efort, energie etc. Ne poate crea 
însă şi probleme — mai ales dacă semnificaţia nu mai este de actualitate, 
dacă devine irelevantă, redundantă, neproductivă sau inutilă. 


Dacă vă întrebaţi uneori „De ce fac asta?” sau, alteori, spuneți „Urăsc 
partea din mine care... ”, atunci acest model vă oferă o cale pentru a 
vă realinia toate părțile şi a crea o integrare mai bună, noi calită ale 
autoaprecierii şi ale armoniei interioare. Uneori uităm să ne actualizăm 
semnificaţiile, astfel încât ele să fie la zi cu situaţiile aflate într-o conti- 
nuă schimbare. Bandler şi Grinder declară că au creat acest tipar pen- 
tru a-i determina pe terapeuti să folosească hipnoza. (Sursa: Bandler şi 
Grinder; 1979, 1982) 


Tiparul 
1. Identifica un comportament pe care îl consideri problematic 


Ce comportament sau tipar de răspuns ai care se înscrie în unul din- 
tre aceste formate? 
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OARA 


Vreau să nu mai fac X. 


Vrea să fac X, dar ceva mă împiedică. 


Stabileşte comunicarea cu „partea” care produce acest com- 
portament 


Patrunde în interior şi întrebă-te: „Vrea «partea» din mine care gene- 
rează acest comportament să comunice cu mine în conştiinţa mea?”, 


În timp ce te linişteşti pentru a afla cum reacţionează sistemul tău 
minte-corp-emoţie, observă orice răspuns intern: sentimente, ima- 
gini şi sunete. Ce ai aflat? 


Mulţumeşte acelei parti din tine: „Dacă asta înseamnă «da», măreşte 
luminozitatea, volumul, intensitatea. Dacă înseamnă «nu», micgo- 
reaza-le!”. 


Poti să foloseşti şi semnale ideomotoare, de pildă sa stabileşti un de- 
get care se va mişca pentru ,,nu” şi altul, pentru „da”. 


Descoperă intenţia pozitivă 


Pătrunde în interior şi întreabă-te: „Eşti de acord să mă anunţi în 
conştiinţă ce anume încerci să realizezi pozitiv pentru tine prin pro- 
ducerea acestui comportament?”. Aceasta este o întrebare de tipul 
da/nu, aşa că aşteaptă în linişte răspunsul. 


Dacă obţii un „da”, întreabă-te: „Consider această intenţie accepta- 
bilă în conştiinţă? Vreau să am o parte care să îndeplinească această 
funcţie? Dacă ai avea alte modalităţi de a realiza această intenţie po- 
zitivă care să funcţioneze la fel de bine sau chiar mai bine decât acest 
comportament, ai fi de acord să le încerci?”. 


Dacă obţii un „nu”, întreabă-te: „Eşti de acord să ai încredere că 
inconştientul tău are un scop bine intenţionat şi pozitiv pentru tine, 
chiar dacă nu vrea să-ţi spună în acest moment?”’. 


Accesează partea ta creativă 


Există o parte a minţii tale care vine cu idei noi. Eşti conştient de 
existenţa acestei parti? 


Acea parte din tine care pune în aplicare comportamentul nedorit ar 
fi dispusă să comunice părţii tale creative intenția ei pozitivă? Bine. 


Acum, folosind această intenţie pozitivă, lasă partea ta creativă să 
genereze tre: comportamente noi pe care le evaluează drept folositoare 
sau mat valoroase decât comportamentul nedorit şi permite-i să comunice 
celeilalte părţi aceste noi alegeri. 


5. Angajează partea 


Gândeşte-te în sinea ta: „Acea parte care aplica vechiul comporta- 
ment este dispusă acum să folosească unul dintre cele trei comporta- 


mente noi în contextele adecvate?”. 


Permite minţii tale inconştiente să identifice semnalele care vor de- 
clanşa noile alegeri şi să experimenteze pe deplin cum e să dispui în 
acel context, fără efort şi în mod automat, de una dintre acele noi 
alegeri. 


6. Verifică ecologia 
Există vreo parte din tine care are obiecţii să aplici una dintre aceste 
trei alternative noi? 


Eşti pe deplin aliniat cu aceasta? 


58. Reîncadrarea în şase paşi 
ca tipar al meta-stărilor 


Concept 


În meta-stări, procesul esenţial este să aplici o stare minte-corp unei altei 
stări pentru a stabili o meta-relaţie. Când facem asta, instalăm o stare 
de un „nivel logic” superior, astfel încât această a doua stare de gândi- 
re-şi-simţire se referă la prima stare de gândire-şi-simţire. Acest proces 
transformă gândurile secundare în cadre ale gândunilor primare. Astfel, 
ele devin c/aszficările superioare ale celor dintâi. Pe măsură ce transcen- 
dem primele stări primare şi totodată le includem în stările superioare 
și mai bogate în resurse, aceasta schimbă însăşi structura psiho-logicii 
noastre — logica internă pe care o creăm pe măsură ce formăm matri- 
cea lumii noastre intenoare. Următorul tipar utilizează în mod explicit 
meta-starile şi remodeleaza tiparul reîncadrăni în şase paşi, invitând la o 
conştientizare a meta-stărilor implicate. 
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Tiparul 


I. 


identifică meta-partea care itt creează probleme 


Ce comportament sau tipar de raspuns ai care se inscrie in unul din- 
tre aceste formate? 


Vreau să nu mai fac X. 
Vreau sä fac X, dar ceva mă împiedică. 
Ce stare superioară ai care generează comportamentul nedorit? 


Ce parte din tine refuză să-ţi permită să faci X (de exemplu: să vor- 
besti convingător, să termini o sarcină, să te simţi motivat etc.)? 


Ce parte din tine produce Y (de exemplu: să adopti o atitudine 
defensivă, să te simţi ofensat, să tragi concluzii pripite), care te împie- 


dică să faci X? 
Identifică intenţia pozitivă a părţii de meta-stare 


Linişteşte-te, pătrunde în interior şi intreaba-te: „Vrea partea din 
mine care generează acest comportament să comunice cu mine în 
conştiinţa mea?”, 


In timp ce te linişteşti pentru a afla cum reacţionează sistemul tău 
minte-corp-emotie, observă orice răspuns intern: sentimente, ima 
gini şi sunete. Ce ai aflat? 

Multumeste acelei parti din tine. 


Ce consideri că a facut aceasta stare care să fie pozitiv sau valoros 
pentru tine? 


3. Accesează şi aplică partea ta creativă 
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Există o parte a minţii tale care vine cu idei noi. Eşti conştient de 
existenţa acestei parti? 

Accesează şi simte aceasta faţetă a ta, apoi autorizeaz-o să creeze 
opţiuni şi soluţii noi, 

Íi acord părţii mele creative întreaga permisiune de a primi intenţia 
pozitivă şi de a începe să genereze alegeri noi şi mai bune pentru 
mine. 


In timp ce gandesti-si-simti creativ in legătură cu alegerile pe care le 
poţi produce pentru a obtine acest rezultat dont, lasă acea creativita- 
te să continue până când simţi că ai găsit o soluţie mai bună. 


4. Trimite în viitor noile soluţii şi procesul creativ continuu 


Stănle tale creative vor fixa cadrele pentru ca tu să înaintezi în viitor 
căutând noi alegeri şi utilizând ca semnale simptomele tale actuale? 


Acea parte a minţii tale responsabilă de luarea deciziilor îţi va per- 
mite să aplici resursele tale creative pe măsură ce înaintezi în viitorul 
tău? 

Vei începe acum să explorezi modul în care să aplici aceste noi înţe- 
legeri pentru a crea răspunsunile tale preferate? 


5. Verifica ecologia 
Esti pe deplin aliniat cu noile răspunsun? 


Simţi vreo obiectie care necesită reincadrare? 


59. Tiparul de desfacere a sinesteziei 
convingerilor 


Concept 


Să presupunem că noi sau o altă persoană expenmentăm o stare pro- 
blematică în mai multe sisteme de reprezentare şi în aşa fel încât pare că 
„totul se întâmplă deodată”. Când apare o asemenea situaţie şi nu avem 
nicio idee despre strategia care ne creează starea, este posibil ca ea să 
fie determinată de un tipar al sinestezici. Asta înseamnă că două dintre 
sistemele noastre senzoriale au ajuns să fie în aşa măsură interconecta- 
te încât un stimul pare să le declanşeze pe amândouă odată. O sineste- 
ze este o „funcţie neclară”, o operaţiune a unor circuite interconectate. 
De exemplu, putem să „vedem” sânge şi să ,,simtim” groază. Putem să 
wuzim” o voce tensionată şi să nc ,,simtim” insultati. 


Robert Dilts (1990) a elaborat metafora unei molecule pentru a descrie 
modul în care tiparele sinesteziei se inserează în cadrul convingerilor. 
În schimbarea convingerilor şi a sistemelor de convingeri, procese care 
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au loc rapid şi in mod automat, el şi-a imaginat rezultatul final (sines- 
tezia) ca pe o moleculă formata din mai multe elemente lipite între ele. 
Robert a descris aceasta utilizând termeni din jargonul NLP: elemen- 
tele VAK (reprezentările auz-văz-simţ) şi A, (limbajul). Pentru a ajuta o 
persoană să desfacă sau să dez-incadreze această construcţie, cl a suge- 
rat ca elementele componente să fie separate şi reasamblate în spaţiile 
semnalelor NLP de accesare vizuală (a se vedea diagrama semnalelor de 
accesare vizuală de la p. 74). Acest tipar separă şi sortează elementele 
reprezentationale ale unci experienţe pentru a dez-incadra construcţia şi 
a oferi mai multe alegeri. (Sursa: Dilts, 1990) 


Tiparul 


I. Identifica mai întâi convingerea care funcţionează ca o sines- 
tezie 


Ce convingere te introduce imediat şi automat într-o anumită stare? 


Ce stimul te determină brusc să experimentezi o serie întreagă de 
reprezentări VAK, adică face ca un întreg film să înceapă să ruleze 
în „cinematograful” din mintea ta? 


2. Îdentifică individual elementele componente şi sortează-le în 
poziţiile de accesare vizuală 


Vezi ceva când experimentezi această convingere? Bine. Vreau să te 
uiţi aici, sus (amintit sau construit; foloseşte-ţi mana pentru a-i indica 
unde să aşeze elementele sinesteziei), şi să-l vezi acolo. 


Auzi ceva? Bine. Vreau să pui acel sunet aici... 


Ce sentimente experimentezi? Pune-le acolo. 


3. Întrerupe starea 
Cand a avut loc prima aselenizare? Care a fost primul astronaut care 
a păşit pe Lună? 
4. Verifică ecologia 
Acum, când te gândeşu la experienţă, observă ce se întâmplă, 
Ce simţi? 
Ce ţi se întâmplă? 
Te poţi gândi acum la vechiul stimul fără vechea sinestezie? 
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60. Tiparul stabilirii propriei ierarhii a valorilor 


Concept 


Criteriile noastre reprezintă standardele de evaluare pe baza cărora de- 
cidem importanţa lucrurilor, evenimentelor, ideilor, oamenilor şi expe- 
rienţelor. În consecinţă, valorile şi criteriile noastre oferă vieţii noastre 
o structură organizatorică, dar şi o forţă motivationala. Pe măsură ce 
adăugăm din ce în ce mai multe valori şi criteni, e posibil ca valonle 
să intre în conflict unele cu altele şi să ne pună în dezacord cu noi 
înşine. De asemenea, putem să supraevaluăm ori să subevaluăm unele 
criterii. Şi în astfel de cazuri poate să apară un conflict interior care să ne 
dezechilibreze. 


Schimbarea valorilor şi a criteriilor implică, de obicei, o schimbare 
analoagă — ajustarea importanţei: relative a criteriilor în loc să le ac- 
ceptăm ori să le respingem în totalitate. Această tehnologie devine utilă 
atunci când ne simţim indecişi, nu ne putem hotărî, când expenmentăm 
confuzie, nesiguranţă şi conflict interior. De asemenea, o putem utiliza 
pentru a rezolva dificultăţile interpersonale, pentru a ne îmbunătăţi stra- 
tegiile de luare a deciziilor şi înainte de a realiza cadre ale acordurilor. 
(Sursa; Andreas şi Andreas, 1987) 


Tiparul 
I. Identifica un domeniu 
In ce domeniu de viata simţi că unele valori ale tale ti-ar putea crea 
confuzii (relații sociale, muncă, sănătate, carieră, copii, prieteni etc.)? 
2. Elicitează o ierarhie a criteriilor 


Gândeşte-te la un lucru banal pe care l-ai putea face, dar pe care 
refuzi să-l faci (să stai în picioare pe un scaun, să arunci o bucată de 
cretă spre celălalt capăt al camerei etc.). 


De exemplu: „Spălatul vaselor”. 


Ce realizezi nefăcând asta? Economisesc timp. (Întotdeauna enunţă 
criteriile într-un mod pozitiv — ce îşi doreşte persoana.) 
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Ce te-ar determina să faci asta chiar dacă ar viola acele criteni 
(de pildă, ai pierde timp în loc să-l economiseşti)? Dacă cineva ar vem 
în vizită. 

Aşadar, ce consideri important în asta? (În timp ce persoana adaugă 
noi contexte, află ce apreciază la ele.) 


Comportament Context Criteriu 

(—) Ar putea spăla vasele, dar nu o face Puține vase murdare Economie de timp 
(+) Ar spăla vasele & un necunoscut vine in vizită Impresie neutră 

(—) Nu ar spăla vasele & faci de mâncare Excelenţă (în gătit) 
(+) Ar spăla vasele & vase neigienice Igienă 

(--) Nu ar spăla vasele & criză în clădire Siguranța persoanelor 


Continuă acest proces prin care faci sau nu faci comportamentul 
respectiv, adăugând noi şi noi contexte care determină o persoană să 
efectueze acel comportament sau să se dezică de el — identificând la 
fiecare pas criteriul pe care îl ilustrează. 


„Ce este suficient de important încât să te facă să violezi criteriul 
precedent?” 


Procedand astfel, vei elicita un lant al rezultatelor. Când lucrezi cu pri 
mele criterii (A), întreabă: „Ce te opreşte?”. Aceasta va elicita crite- 
riul opus sau negativ (B). Apoi, refă ciclul: „Când ai face A chiar dacă 
cauzează B?”. Aceasta introduce următorul criteriu de nivel super- 
or (C). Exemplele negative din acest proces elicitează criterii cărora le 
acorzi o mai mare valoare: „Când nu ai face A chiar dacă ar avea ca 
rezultat B sau C?”. 


Identifică apoi criteriul superior şi construieşte o ierarhie 


Ai continuat procesul până când ai elicitat criteriul cel mai impor 
tant? 


Realizează un continuum, de la criteriul cel mai putin important 
până la criteriul cel mai important. 


Identifică „sub-modalităţile” sau trăsăturile cinematografit 
ale valorilor tale 


Care sunt diferenţele cinematografice între criteriile cele mai impor 
tante şi criteriile cu cea mai mică importanţă? 


Cum îţi reprezinti tu „economia de timp”, „excelenţa”, „siguranța 
celorlalţi” etc.? 


Eliciteaza descrierile vaz-auz-simt, în special ,,sub-modalitatile” ana- 
loage care se schimba. 
Ordonează-ţi criteriile într-un continuum 


În timp ce hotărăşti cât de mult vrei să reduci un anumit criteriu, 
unde vrei să fie poziţionat în această ierarhie? 


Când schimbi acum trăsăturile cinematografice ale acelui criteriu, 
astfel încât să fie în acord cu calităţile criteriilor de la un nivel inferi- 
or, ce simţi? 

Ai ajustat aceste trăsături ale filmelor tale astfel încât criteriul să fie 
acum codificat pentru gradul de importanţă pe care tu vrei să-l aibă? 


Zestează ecologia 


Acum, când adopti o meta-poziţie şi iti evaluezi ierarhia de valon, 
funcţionează ele în beneficiul tău? 


Se situează ele într-o ordine care să îţi permită să iei decizi bune, să 
îţi creezi o armonie interioară? 


Simţi vreo problemă sau vreo lipsă de aliniere in această nouă aran- 
jare? 

Identifică acel criteriu pe care ai vrea să-l schimbi. 

Schimbă criteriul 

Identifică acel criteriu care urmează să fie schimbat şi determină 
unde anume vrei să ajungă. 


Ce ordine a valorilor te va duce acolo unde vrei să ajungi? 


Schimbă trăsăturile cinematografice 
Pe măsură ce schimbi criteriul, continuă să faci asta până când acel 
criteriu ocupă locul adecvat în continuumul tău. 


Recodifică lucrurile cu trăsăturile cinematografice („sub-modaltă- 
file”) în funcţie de importanţa pe care vrei să o aibă acel critenu. 
Acum, observă cum aceasta schimbă lucrurile în interior. Îţi place? 


Testeaza 
Cum ţi se pare acum ierarhia ta de valori? 


Te va ajuta ea în direcţia unor comportamente şi decizii adecvate? 
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Trimite în viitor 


Acum, când te gândeşti la o situaţie în care noul criteriu va schimba 


lucrurile şi te vezi şi te simţi în acel context, cum experimentezi lu- 
crurile? Vrei să păstrezi noul criteriu? 


. Tiparul ierarhiei kinestezice a criteriilor 


Concept 


Întrucât putem ancora spatial stări minte-emotie, putem folosi acest 
aspect pentru a ne ordona şi eficientiza criteriile. Următorul tipar ne 
permite să creăm o ierarhie kinestezică a criteriilor şi să o folosim pen- 


tru 


a ne transforma şi a ne schimba ierarhia, cu scopul de a o face mai 


ecologică. 


Tiparul 


l. 
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Stabileşte un loc 1 pentru o situație sau o stare problematică 


Ce comportament vrei să adopţi (tu sau o altă persoană), dar nu ai 
adoptat încă (de exemplu: să te laşi de fumat, să mănânci sănătos)? 


Când îl identifici, treci într-un loc în care să-l ancorezi spatial. 


Stabileşte un loc 2 pentru meta-rezultatele tale 


Acum, păşeşte imediat în acest loc când elicitezi criteriile şi meta-re- 
zultatele care te motivează să-ţi doreşti acest rezultat (de exemplu, 
încetarea tusei). 


De ce vrei asta? De ce este important pentru tine? 

Cum valorizezi asta ca fiind semnificativ sau important? 
Ancorează spaţial acest spaţiu al meta-rezultatului. 

Stabileşte un loc 3 pentru tot ce te împiedică să-ţi ating 
obiectivul 

Ce te opreşte? 


Ce te împiedică să-ţi atingi obiectivul? 


Cand ştii, păşeşte in acest loc. Bine. Aici, vei identifica criteriile care 
te împiedică să te schimbi. Ancoreaza senzaţia pe care o ai când ceva 
te împiedică. 

Întrucât aceste valori reprezintă rezultate de un nivel superior, ele 
blochează rezultatele din cel de-al doilea loc. Identifică apoi criteriile 
şi meta-rezultatele de la acest nivel (de exemplu: senzaţia de relaxare, 
de mulţumire). 


Stabileşte un loc 4 pentru o valoare şi mai înaltă 

Acum, păşeşte din nou în interior. În acest al patrulea loc, găseşte un 
criteriu de nivel superior care poate să anuleze criteriile limitatoare 
din etapa anterioară. 

Ce consideri că este mai semnificativ sau atât de important încât să renunţi 


la fumat chiar dacă fumatul declanşează senzaţia de relaxare şi mul- 
tumire (de exemplu, mă face să mă simt respectat de familie)? 


Ce simț ca fiind o valoare de o importanţă şi mai mare decât aceasta 
(de exemplu, să-mi crut viata)? 


5. Ancorează valoarea sau criteriul mai important 


În timp ce te afli în cel de-al patrulea loc, simte-l din plin. Conti- 
nuând să experimentezi locul unde se află cele mai înalte valori şi 
criterii ale tale, asigură-te că le-ai amplificat şi ancorat în întregime. 
Ai făcut asta? 


E Transfera valorile cele mai înalte 


Acum, în timp ce eu menţin această ancoră, vreau ca tu să accesezi 
din nou cel de-al treilea loc şi să observi ce gândeşti-şi-simţi în aceas- 
tă stare când simf: această (declanşează ancora) resursă. Cum este? 

Şi acum, să facem acelaşi lucru în timp ce accesezi cel de-al doilea 
loc şi simți asta, iar acum intri în primul loc, având aceeaşi resursă pe 
care o poţi simţi din plin, nu-i aşa? 

Ce simţi când accesezi criteriile tale cele mai înalte şi le aplici stărilor 

terioare, acolo unde aveai nevoie de ele? 


[place si să ştii şi să simţi acele valori superioare şi să aduci în viaţa ta 
zi cu zi acele perspective superioare? 
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Transferă codificările trăsăturilor cinematografice ale filmu- 
lui tău coborând până la starea primară 


Întrucât noi aducem criteriile cele mai înalte şi codificările lor ci- 
nematografice în locurile 3, 2 şi 1, în timp ce treci prin ele şi simţi 
resursele superioare, te poţi întreba şi poţi identifica noi modalităţi 
prin care să obţii rezultatele dorite, nu-i aşa? 


Cum altfel te-ai putea simţi relaxat şi mulţumit sz totuși să te laşi de 
fumat? 


In timp ce observi trăsăturile cinematografice ale fiecărei stări, poţi 
să le reglezi şi să le ajustezi utilizând codificările experienței tale celei 
mai înalte şi mai bogate în resurse şi observă ce se întâmplă. 
Continuă să amplifici 


Ai simţit vreo modificare când ai aplicat fiecărui nivel inferior cele 
mai înalte trăsături cinematografice şi cele mai înalte valori ale tale? 


A devenit astfel fiecare stare de la nivelurile inferioare din ce în ce 
mai captivantă? 


Procedează aşa până când simţi asta. 

In timp ce accesezi din nou în primele locuri, s-a activat vreunul 
dintre meta-programele conducătoare caracterizate prin criterii de 
la cel mai înalt nivel? 

Trimite în viitor şi verifică ecologia 

Eşti pe deplin aliniat cu asta? 

Există obiecţii care necesita reincadrare? 


Vei păstra asta şi o vei lua cu tine la serviciu, în relaţiile tale etc.? 


62. Tiparul pentru vaccinarea împotriva 


gândurilor toxice 


Concept 


Este posibil, chiar foarte posibil, să ne intre în cap idei, fie ele convingeri, 
concepte sau înţelegeri, care funcţionează în detrimentul nostru. Gan- 
durile infectate cu virusuri ne otrăvesc mental. Ele sunt gânduri care 
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limitează, subminează, sabotează, directioneaza greşit şi induc în eroa- 
re. Dacă ne gândim la aceste idei ca la nişte gânduri infectate cu virusuri, 
vom înţelege nevoia de a testa şi a verifica ideile pe care le implantăm in 


mintea noastră. 

Robert Dilts a elaborat tiparul prezentat mai jos în activitatea sa de apli- 
care a NLP-ului în sănătate, fitness, întreţinere şi medicină. Abordând 
convingerile limitatoare şi ineficiente ca pe nişte gândun infectate cu viru- 
suri care otravesc şi îmbolnăvesc viata mental-emopionala, el a început 
să se gândească la un vaccin împotriva lor. Acum, datorită tehnologii- 


lor din acest tipar, putem transforma convingerile toxice şi putem să ne 
vaccinăm ori să-i vaccinăm pe alţii împotriva unor moduri de gândire 


nesănătoase. 


Tiparul 

I. Stabileşte următoarele şapte „spaţii” pe podea pentru a crea 
ancore spaţiale 
Accesează, amplifică şi ancorează următoarele stări pentru următoa- 
rele experienţe. Care sunt reprezentările senzonale pentru fiecare? 


Cât de deplin o simţi pe fiecare? 


1. Un spaţiu neutru al meta-pozitiei 
Stai aici şi doar observă culorile din cameră. Cum este? 
Ce a: mâncat la micul dejun acum şase zile? 
Stând aici, poţi să revezi întregul proces şi să accesezi idei creative 
şi bogate în resurse? 
2. Convingeri vechi şi limitatoare 
Ce ai crezut cândva şi acum nu mai crezi? 


In ce obişnuiai să crezi, dar acum ştii mai bine care e situaţia (de 
exemplu, în Moş Crăciun)? 


3. Deschis fata de îndoială 


De ce anume te îndoieşti? 
Cum este când pui sub semnul întrebării şi nu ştii sau nu crezi un 


anumit lucru? 
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A existat vreun moment in viata ta cand ai inceput sa te indo- 
ieşti că o convingere veche este adevărată? De exemplu, când ai 
început să te întrebi despre existenţa reală a lui Moş Crăciun? 
Muzeul convingerilor vechi 

Ce convingeri vechi ai abandonat, pur şi simplu? 

În ce nu mai crezi? 

Ce convingeri ai depăşit odată cu înaintarea în vârstă? 

În ce ai crezut cândva, dar acum spui: „Greşit! E ilogic”? 

O convingere nouă 

În ce ţi-ar plăcea să crezi? 


In ce cred alții şi care lor le măreşte eficienţa, dar în care tu nu 
crezi, ci doar ştii la nivel intelectual, dar in care ţi-ar plăcea să 
crezi? 


Este această convingere ecologică şi adecvată pentru ceea ce te-ar 
motiva să faci? 


Esti congruent având această dorinţă? 


După ce îţi exprimi convingerea de câteva ori, continuă să finisezi 
limbajul până când îl simţ puternic şi poţi să exprimi acea con- 
vingere în mod congruent. 


Ai reuşit? 


Deschis să crezi 
În ce nu ai crezut în trecut, dar acum eşti deschis să crezi? 


Cum este? Cum ştii că eşti deschis să crezi? 


Un spaţiu sacru 
Care este misiunea ta în viaţă? 


Ce vrei să faci sau cum vrei să contribui ca să simţi că viaţa taa 
avut un rost? 


Simţi acum o încredere congruentă în tine însuţi? 


Ceva sacru pentru tine, ceva ce nu ai încălca niciodată? 


2. 


Testează şi amplifică fiecare spaţiu 
Ai fixat spaţii ancorate pentru aceste experienţe diferite - cât de bine 
ancorate sunt pentru tine aceste stări? 


Când intri în fiecare spaţiu, rememorezi sentimentele şi gândurile? 
Dacă nu, treci în meta-poziţia dintre două spaţii, astfel încât fiecare 
stare să fie bine delimitată. 

Treci un gând toxic prin întregul proces 

Ce gând, idee sau convingere ai şi este infectată? 

Ai idei care sunt toxice pentru tine? 

Ai vrea să treci convingerea toxică prin aceste spaţii, astfel încât să 
poţi depozita acel gând infectat în muzeul convingerilor vechi? 

Treci prin toate spaţiile folosind noua convingere 


Bine, acum, după ce ai înlăturat vechea convingere toxică, să trecem 
la meta-poziţie şi să identificăm pe deplin un gând sau o convingere 
eficientă pe care să o aşezăm în spaţiul rămas gol. 


Folosind noua convingere, să trecem acum şi prin celelalte spaţii. 
Dacă simţi vreodată confuzie, treci pur şi simplu în meta-poziţie şi 
clanfică unde te afli şi ce faci. 

Trimite în viitor şi verifică ecologia 

Îţi place? 

Eşti pe deplin aliniat cu asta? 


Eşti gata să-i spui un „da” fără rezerve? 


Rezumat 


* Semnificaţia ne guvernează în întregime viata. Fiind o clasă seman- 
tică a vieţii, semnificaţia domină inevitabil şi impregnează fiecare as- 
pect al experienţelor noastre de zi cu zi. Ea ne guvernează mai cu 
seamă emoţiile şi stările afectivo-somatice de conştiinţă. În acelaşi 
timp, semnificaţiile noastre sunt extrem de fluide şi pot fi remodelate. 
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Întrucât sunt creaţii ale minţii şi ale sistemului nostru nervos, ele au 
o fluiditate care le permite să se schimbe şi să se transforme foarte 
uşor. 


Semnificațiile nu sunt lucruri, deci nu există în lumea exterioară. 
Noi creăm semnificaţii. Creăm semnificaţii gândind, evaluând, 
apreciind, conectând etc. Putem să creăm semnificații noi şi diferite on 
de câte ori vrem. Tiparele din acest capitol ne oferă câteva modalităţi 
pentru a reincadra semnificaţiile care au devenit ineficiente, dis- 
funcţionale sau limitatoare. 


De asemenea, pentru a transforma semnificaţiile putem să folosim 
tiparul 19, parul de schimbare a convingerilor prin utilizarea ,,sub-modah- 
tăplor”, şi tiparul 26, parul de distrugere a deciziei. În calitatea noastră 
de creatori de semnificaţie, fiecare dintre noi poate învăţa să tră- 


iască prin prisma unor semnificaţii din ce în ce mai benefice şi mai 
eficiente. 


Capitolul 10 


Strategii 


Tipare pentru construirea 
unor planuri de acțiune eficiente 


„Indiferent ce simţim, întotdeauna avem o doză de con- 
trol asupra modului în care actionam.” 


William Glasser, MD 


„Când ştii cum să faci un lucru, ţi se pare extrem de uşor — 
pentru cei care nu ştiu e ceva magic.” 


Dr L. Michael Hall 


Cum funcţionează lucrurile? Cum funcţionează un element din struc- 
tura „subiectivităţii umane” (motivaţia, luarea deciziilor, flirtul, negocie- 
rea, creşterea copiilor, un regim alimentar, fitnessul, învăţarea etc.)? 


Care e primul lucru pe care trebuie să-l facă o persoană în sistemul ei 
minte-corp? 
Dar al doilea? Al treilea? Care este succesiunea sau procesul? 


Ce reprezentări senzoriale îi sunt necesare unei persoane pentru a con- 
strui o anumită formulă? 


Ce trăsături cinematografice codifică cel mai bine imaginile, sunetele 
sau senzațiile? 


Ce meta-programe sau tipare perceptuale sunt necesare pentru a conso- 
lida experienţa? 

Ce răspunsuri şi stări de meta-nivel o fixează? 

Ce convingeri şi valori o susţin? 
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Cu aceste întrebări, tocmai am păşit pe tărâmul strategiilor. In NLP, o 
strategie se referă la „etapele de reprezentare din structura unei experi- 
ente subiective”. Pornind de la activitatea din domeniul cognitiv-com- 
portamental a lui Miller, Galanter şi Pribram (1960) din „Plans and the 
Structure of Behavior”, Dilts, Bandler, Grinder, Cameron-Bandler şi 
DeLozier (1980) au preluat modelul TOTE şi l-au îmbogăţit cu sisteme- 
le de reprezentare senzorială. 


Ca model pentru ceea ce se întâmplă în interiorul „cutiei negre”, TOTE 
descrie organigrama conştiinţei umane în timp ce parcurge etapele de 
Testare, Operare, Testare şi Exit. Astfel, modelul TOTE a oferit o de- 
scriere timpurie a modului în care noi, oamenii, procesăm informaţia 
cognitiv-comportamentală. 


Chiar şi mai devreme, acest model a debutat în behaviorism ca mode- 
lul S-R (stimul-răspuns) al lui Pavlov şi Watson. In acel model de înce- 
put, vedem că există o simplă legătură asociativă între stimul şi răspuns. 
Privind „mintea” umană şi răspunsul prin prisma acestui model, avem 
evenimentele externe (stimulii) care cauzează sau creează un răspuns într-o 
persoană şi au ca rezultat un sentiment, o emoție, o înţelegere, un com- 
portament etc. 


Stimul —> Răspuns 


Acesta a fost primul model folosit pentru a descrie cum facem ceea ce 
facem. Lumea exterioară ne stimulează să actionam în modul în care 
actionam. Behaviorismul a debutat la începutul secolului al XX-lea, în 
încercarea de a găsi o explicaţie pozitivistă care să aducă un răspuns ce- 
lor mai profunde întrebări filosofice. Însă, odată cu a doua jumătate a se- 
colului al XX-lea, modelul S > R a început să devină tot mai inadecvat 
pentru a explica funcţionarea umană. In cele din urmă, un behaviorist, 
Edward Tollman (1923), i-a adăugat o dimensiune cognitivă. Înţelegând că 
S > R era insuficient ca model explicativ, el a adăugat A (A însemnând 
„Alte variabile”). In felul acesta, formula a ajuns să fie S > A > R. [a 
vremea respectivă, behavioniştii preferau să utilizeze aceasta formulă în 
locul îndoieinicului termen „minte”. 


Modelul TOTE a apărut odată cu ceea ce acum numim revoluția cog 
mitivă. Această revoluţie a fost inițiată de George Miller (1956), Noam 
Chomsky (1956) şi Neiser (1967) şi desăvârşită de Karl Pribram, care a 
investigat creierul uman. Perfecţionând modelul S > A > R, ci au ajuns 
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lamodelul TOTE. In modelul TOTE, un organism preia un stimul senzori- 
al (S) şi îl testează intern raportându-l la reprezentările codificate ale unei 
stări dorite sau la anumite criterii, ca operare (O). În timpul testării, stimu- 
lul trece sau nu proba. Aceasta poate să aibă drept rezultat congruenta — 
adică reprezentările externe şi cele interne sunt în acord (de exemplu, 
volumul stereo din exterior este în acord cu ceea ce preferă persoana în 
interior) sau incongruenţa — atunci când reprezentările interne şi cele ex- 
terne nu sunt în acord. Dacă acestea nu sunt în acord, persoana poate să 
testeze din nou modificând reprezentările interne sau operând asupra sti- 
mulului extern (de exemplu, dă volumul mai tare). Ieşirea (exit) dintr-un 
astfel de „program” de introducere (input), procesare şi extragere a date- 
lor (output) are ca rezultat un anumit răspuns sau comportament. 


Când Bandler, Grinder, Dilts şi ceilalţi cofondatori de la începutul NLP- 
ului au revizuit modelul TOTE, ei l-au definitivat pentru a fi folosit 
ca format structural pentru gândirea strategiilor umane. Aceasta le-a 
permis să se gândească la structura experienţei utilizând etapele de re- 
prezentare şi să urmărească fluxul conştiinţei umane prin intermediul 
acestui proces. De acolo, ei au creat un limbaj codificat şi formule ale 
strategiilor, în intenţia de a specifica „strategia” modului in care o expe- 
rienţă (cum ar fi ortografierea, senzaţia de motivare, luarea deciziilor) 
era inlantuita. 


Ce înseamnă, practic, toate acestea? Înseamnă că Modelul Strategiei ne 
oferă o cale pentru a descrie în mod explicit cum structurează cineva o 
experienţă ca depresia, speranţa, vânzarea, panica etc. Deseori, proble- 
mele pe care le experimentam în viaţă se învârt în jurul întrebării legate 
de strategic: „Cum?”. Cu alte cuvinte, poate că ştim ce vrem să facem (sa 
delegăm, să vindem, să negociem), dar nu avem competența practicd pentru 
arealiza acel lucru. Ştim acţiunea sau răspunsul efectiv pe care vrem să 
k producem. Vrem să fim convingători, să vorbim cu încredere în faţa 
unor grupuri de oameni, să rezolvăm conflictele manifestând atitudi- 
nea că toate părțile au de câştigat, să iertăm, să ne mobilizam pentru a 
duce la îndeplinire o sarcină neplăcută, să facem sport cu regularitate, 
“avem o alimentaţie raţională, să gândim înainte de a acţiona, să ne 
concentrăm asupra obiectivelor noastre etc. 


* Şi totuşi, cum facem asta? 


* Ce strategie (înlănţuire de reprezentări interne) ne oferă formula 
pentru a ne directiona şi antrena creierul-gi-corpul? 
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Aceasta descrie valoarea conştientizării, accesării, dezvoltării şi utilizării 
strategiilor. În acest capitol, am inclus în categoria strategiilor tiparele 
NLP care oferă formulele (sau procesele) prin care putem să realizam 
acţiuni efective în câteva dintre aceste domenii. Elicitarea şi specifica- 
rea strategiei unei persoane constituie un aspect de bază al modelării. 
Prin ele se poate obţine modelul unei persoane pentru un anumit com- 
portament. Procedând astfel cu o sută de persoane, putem crea un mo- 
del general al modului în care funcţionează experienţa noastră. În urma 
lucrului cu strategiile, au fost concepute numeroase tipare — tipare pen- 
tru creşterea şi educarea copiilor, pentru generarea de noi comporta- 
mente, pentru iertare, pentru vindecarea alergiilor etc. Bine ati venit în 
minunata lume a strategiilor! 


63a. Tiparul de generare a unor 
comportamente noi 


Concept 


Ce facem atunci când nu ştim cum să facem ceva? Dacă nu stim cum să 
pierdem în greutate, cum să mâncăm raţional, să negociem o mărire 
de salariu, să ne descurcăm cu un copil încăpățânat, să ne menţinem o 
stare de spirit bună atunci când speranţele noastre se spulberă, să rămâ- 
nem optimişti când viata ne doboară etc. înseamnă că avem nevoie deo 
strategie. Ne trebuie o strategie care să ne arate cum să facem acel lucru. 
Ne trebuie un tipar care să ne ofere un proces pas cu pas pentru a învăţa 
distincţiile necesare. 


Stim cum să acceptăm criticile şi să le folosim in mod constructiv? Ştim 
cum să ne motivam? Dacă nu avem o strategie, nu vom fi in stare să 
facem acel lucru. Aţi avut un proces pentru soluţionarea cu respect a 
conflictelor? Aveţi înţelegerea şi aptitudinile necesare pentru a extrage 
informaţii de calitate atunci când cineva se exprimă ambiguu şi nealin- 
at? Aveţi o imagine clară a acţiunii de a vorbi pozitiv şi a arăta afecțiune 
celor pe care îi iubiţi? S-ar putea doar să trebuiască să învăţaţi ori să 
inventati strategia care să vă permită să realizaţi aceste lucruri. 


Noi ne dezvoltăm strategiile prin experienţele noastre, învățând şi desco- 
perind. Într-o astfel de învăţare, adăugăm competenţei noastre distint 
tile necesare, astfel încât strategia noastră pentru a obţine un anumit 
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rezultat să devină mai rafinată şi mai precisă. Când învăţăm, ne organi- 
zam şi ne înlănţuim reprezentările senzoriale şi abstracte astfel încât să 
ne creăm aptitudinile dorite. Pe măsură ce construim aceste strategii, le 
descriem din prisma a ce fac ele, funcția lor, nu din perspectiva modului 
în care o fac, a comportamentului lor. Cu alte cuvinte, construim aceste 
strategii pentru a obţine anumite rezultate. Cu fiecare strategie, învăţăm, 
cream şi îi încredinţăm unei părţi din noi sarcina de a obţine anumite 
rezultate comportamentale. Aveţi o parte asertivă? O parte care iartă? 
O parte creativă? Bineînţeles, trucul constă în a crea părţi care să nu 
interfereze cu alte parti sau rezultate. $i aici intervine ecologia. (Sursa: 
Bandler şi Grinder, 1979) 


Tiparul 
1. Identifică o funcţie pe care o vrei sau care îţi este necesară 
Ce rezultat specific vrei să obţii sau să experimentezi? 


De exemplu, vrei să construieşti o parte asertivă, o parte care să ges- 
tioneze pozitiv conflictele, o parte care să accepte respingerea într-un 
mod plin de resurse etc.? 


2. Accesează şi ancorează elementele care alcătuiesc acest răs- 
puns 
Care sunt elementele-cheie sau componentele acestui răspuns? 
Ai experimentat vreodată vreo parte sau vreo faţetă a acestor ele- 
mente, chiar şi într-o mică măsură? 
Când? Unde? Cum a fost? 


Accesează o experienţă trecută când ai realizat o parte din ea şi apoi 
retrăieşte acea situaţie pentru a experimenta acele aspecte dorite în 
toate sistemele de reprezentare. 


Ancorează fiecare element al acestui comportament nou. 


3. Creează un scenariu în imaginaţia ta 


Cum este când creezi un set detaliat de imagini cu tine angajat în 
acest nou comportament? Te vezi făcând asta? 


Continuă să-ţi editezi filmul interior al acestui comportament dorit 
până când poţi să stai relaxat şi să observi întreaga succesiune ca şi 
cum ai privi un film documentar. 


OR? 


4. 
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Verifică ecologia 
Esti pe deplin aliniat cu angajarea în acest comportament? 


Există vreo parte din tine care obiectează fata de acest nou compor- 
tament? 


Ar fi ecologic pentru sănătatea, relaţiile, munca ta etc. dacă ai trans- 
forma acest film în realitate? 


Venfică toate sistemele de reprezentare pentru a identifica eventua- 
lele obiecţii. 


Rezolvă obiecțiile reîncadrând sau adăugând resurse 
Ce îţi spune obiectia referitor la reeditarea filmului tău? 


Ce resursă sau resurse trebuie să adaugi strategiei tale? 
Ma: există vreo obiectie când realizezi o altă verificare ecologică? 


Continuă acest proces până când nu mai există obiecţii. 


Experimenteaza filmul 

Dacă eşti pregătit să adopti o nouă flexibilitate comportamentală, 
porneşte filmul şi păşeşte în imagini astfel încât să poţi parcurge sec- 
ventele într-o stare asociată. 

In timp ce te experimentezi angajându-te cu succes în noile compor- 
tamente, ce poţi folosi ca ancoră puternică pentru această stare şi 
acest sentiment? 


Invită-ţi subconştientul extins să accepte şi să instaleze 

Cere minţii subconştiente să analizeze filmul pe care l-ai creat şi să 
extragă din el ingredientele esenţiale ale procesului pe care vrei să-l 
ai în interior. Subconstientul tau poate apoi să folosească această in- 
formaţie pentru a construi o parte şi a-i conferi o expreste dinamică, 
Ia din imaginea pe care ţi-ai imaginat-o tot ce trebuie să ştii pentru 
a construi o parte a ta care poate să facă asta extraordinar de bine, 
uşor şi ori de câte ori este necesar. 


Testează şi trimite în viitor 

Acum, când îţi imaginezi că iei acest nou comportament în viitorul 
tău, eşti pe deplin aliniat cu asta? 

Mai există şi alte considerente, astfel încât acest nou răspuns să fie pe 
deplin adecvat? 


636. Revizuirea la sfârşitul zilei: generatorul de 
comportamente noi ca revizuire 


la sfârşitul zilei 


Concept 


Cum ar fi dacă, atunci când ajungem la sfârşitul zilei, ne-am face timp să 
revizuim ce a mers bine şi ce nu? Cum ar fi daca am folosi sfârşitul zilei 
ca un moment propice pentru a trece în revistă acea zi, ca să extragem 
invajaminte şi să folosim feedbackul din lucrurile care au funcţionat sau 
nu au funcţionat, astfel încât să trimitem în viitor tipare mai eficiente? 
Următorul upar aplică „un generator de comportamente noi avansat 
şi uşor de folosit”, aşa cum a fost el conceput de Alexander Van Buren 
(Anchor Point, noiembrie 1997). 


Tiparul 

Începe prin a fi conştient de înţelepciunea, puterea şi iubirea pe care le 
ai în tine. Asta îţi va permite să te aşezi în centru in timp ce îţi presupui 
resursele şi abilităţile personale. 


1, Rulează un film al activităţilor tale zilnice 
Începând cu primele momente ale zilei, rulează în minte un film al 
activităţilor, evenimentelor, conversaţiilor şi oamenilor cu care te-ai 
întâlnit pe parcursul zilei. 


2, ingheata filmul în „punctele dificile” 
A existat ceva pe parcursul zilei care nu a mers conform planurilor? 
A existat ceva care nu ţi s-a părut uşor, elegant, puternic, eficient etc.? 
Opreşte filmul ori de câte ori găseşti locuri în care nu ţi-a plăcut 
răspunsul obţinut de la alţii sau unde nu ţi-a plăcut propriul compor- 
tament. 
Care sunt contextele-problema pentru tine? 


3. Identificd resurse pe care să le aplici 


Ce a mers foarte bine? 
Ce acţiuni, sentimente, idei, răspunsuri şi moduri de a fi au functio- 
nat bine pe parcursul zilei? 
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Ce alte resurse din alte contexte ai fi putut folosi si aplica? 
Cum ai fi putut să-ţi faci ziua să fie şi mai buna? 


4. Identifică dificultăţile care trebuie abordate 


Ce nu a mers la fel de bine cum ţi-ai fi dorit? 


Când ai identificat ceva, foloseşte nivelurile convingerilor pentru a 
întreba următoarele: 


Cum ţi-ar fi plăcut să-i influentezi pe ceilalţi? (Spirit) 
Ce fel de persoană vrei să fii într-o astfel de situaţie? (Identitate) 
Ce consideri ca fiind cel mai important în această situaţie? (Valori) 
De ce anume eşti sigur sau ai vrea să fii sigur? (Convingeri) 
Ce eşti capabil sau ai vrea să fii capabil să faci? (Abilităţi) 
Ce sentiment sau ce acţiune ai fi vrut să adopt? (Comportamente) 
5. Crearea noii tale realităţi 
După ce ai răspuns la aceste întrebări, editează un nou film şi rulea- 
ză-l încă o dată, vazandu-te cum faci, simţi, eşti, actionezi etc. având 
toate resursele pe care {i le-ai imaginat. Procedează astfel până cand 
generezi un răspuns emotional pozitiv fata de noul film creativ. Con- 
tinuă să parcurgi etapa de identificare a resurselor. 
Vi place? 
Îţi oferă noi informaţii şi răspunsuri pe care le poţi adăuga acum 
repertoriului tău? 
6. Finalizeaza urmărirea filmului pentru ziua respectivă 


Imaginează-ţi o altă zi când vei dori să foloseşu această nouă abilita- 
te, înţelegere sau resursă. 


Este adecvată pentru tine? 
Este pe deplin ecologică pentru tine? 


64. Tiparul iertării 


Concept 


Când trăim cu sentimentul de a nu ierta pe cineva sau ceva, experi- 
mentăm resentimente, furie, amărăciune şi ranchiună. Aceste stări nev- 
ro-lingvistice nu ne fac deloc bine. Instalam în mintea noastră suferința 
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pe care ne-a cauzat-o cineva (sau pe care credem şi simţim noi ca ne-a 
cauzat-o) ca pe o amintire semnificativă sau ca pe o referinţă. Intru- 
cât nu am eliberat-o, nu am rezolvat-o, nu am ajuns la o înţelegere cu 
ea etc., ne blocăm în acel moment de suferinţă. Prin urmare, în mod 
inadecvat, el continuă să semnalizeze minţii—corpului nostru prezenţa 
suferinţei, închizând-o în noi ca într-o temniţă! Avem nevoie să iertăm, 
Avem nevoie să iertăm şi să ne eliberăm de suferinţă. Dar cum tertăm? 


Iertarea, ca stare neuro-lingvistică, descrie o experienţă subiectivă foarte 
puternică şi utilă. Acest tipar al iertării oferă un proces care ne permite 
să creăm experienţa iertării. Ca parte mai complexă a subiectivităţiu, di- 
ferite convingeri pot opera fie susţinând, fie limitând capacitatea noastră 
de a accesa strategia iertării. 


* Ce crezi despre iertare? 

e Ce idei te împiedică să ierti? 

* Cât timp crezi că îţi va fi necesar ca să dezvolti iertarea? 
* Ce crezi despre relaţia dintre iertare şi re-intrare? 


În trecerea de la neiertare la iertare, ne modificăm percepțiile şi sem- 
nificaţiile, de la a vedea persoana/evenimentul ca fuzionând, ca fiind 
urâte, întunecate, demonice etc. la a vedea persoana şi evenimentul ca 
fiind două fenomene separate, astfel încât să putem face distincţia între 
gândurile-sentimentele legate de fiecare in parte şi să nu permitem ca 
furia noastră îndreptată împotriva comportamentului să contamineze 
compasiunea noastră fata de acea persoană. Acest tipar al iertării a fost 
conceput de mine însumi; alte tipare de facilitare a iertării au fost dez- 
voltate de Andreas şi Hallbom (a se vedea figura 10.1). 


Tiparul 
l. Accesează starea primară pentru iertare 


Există emoţii negative, adică resentimente, amărăciune, furie etc., 
care indică nevoia de a ierta? 

Pe cine ai nevoie să ierţi? 

Pentru ce ai nevoie să-i ierţi? 

Eşti dispus să ierti şi să te eliberezi de vechile emoţii? 
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Figura 10.1. Continuumul iertării 


PRE 


2. 


Fă distincţia între persoană şi comportament 
Faci o distincţie clară între tine şi ceilalţi? 
Simf acea diferenţă? 


Cât de bine alcătuită este distincţia pe care o ştii şi o simţi între o 
persoană şi comportamentul acelei persoane? 


Observa cum reprezinti faptul că oamenii se exprimă pe el înşişi prin 
comportament, totuşi fiinţa lor interioară înseamnă mai mult şi este 


diferită de exprimările lor. 

Cum simţi asta? 

Ce convingeri susțin şi întăresc în tine conştientizarea acestui aspect? 
Stabileşte un simţ puternic al sinelui şi al respectului de sine 
Cat de centrat eşti în valorile, standardele, convingerile şi demnitatea ta? 
Ce alte resurse iti sunt necesare pentru a te simţi şi mai centrat? 


Accesează starea de „respect” şi aplic-o ideii pe care o ai despre tine 
însuţi. 


4. Accesează un simţ puternic al demnităţii umane şi aplică-l 


tuturor oamenilor 

Consideni că demnitatea umană este un dat? 

Sunt copiii, prin naştere, valoroşi şi înzestrați cu spirit? 

Accesează acel sentiment şi acea stare a minţii şi imaginează-ţi că le 
aplici tuturor oamenilor. 

Imaginează-ţi cum e să crezi cu tărie că oamenii, deşi supuşi greşelii, 
sunt sacri, speciali, importanţi şi valoroşi. 

a 

Infurie-te împotriva comportamentelor care provoacă sufe- 
rinta 

Ai permisiunea de a te înfuria împotriva comportamentelor şi actiu- 
nilor pe care ai nevoie să le ierti? 


Te-ai înfuriat? Dacă nu, acordă-ţi un moment pentru a te înfuria 
împotriva comportamentelor care provoacă suferinţă. 


Accesează furia pentru a trasa graniţe comportamentelor inaccepta- 
bile fără să aduci atingere persoanei. 
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Mai simți nevoia să te înfurii, să fipi şi să urli pentru acea violare a 
graniţelor? 

Dacă da, cât de mult trebuie să o simţi în corpul tău astfel încât să 
poți jeli acea suferinţă sau pierdere şi apoi sa te eliberezi de ea? 
Iubeşte şilsau validează persoana în ciuda comportamentu- 
lui care ţi-a provocat suferinţă 


Care a fost intenţia pozitivă pentru care persoana a avut acel com- 
portament? 


Esti conştient că persoana care a provocat suferinţa şi-a pricinuit un 
neajuns prin asta? 


Ce se întâmplă când manifeşti compasiune pentru acea persoană şi 
limitările ei, ştiind că ai de-a face cu o fiinţă umană supusă greşelii? 
Eliberează-te de comportamentele care provoacă suferinţă 


Ce simţi când te „eliberezi” sau „scapi” de ceva? Respiră adânc şi 
eliberează-te pentru a observa şi simți. 


In timp ce accesezi şi foloseşti starea de eliberare, esti dispus să nu 
mai investeşti comportamentul care te-a rănit cu semnificația şi ener- 
gia cu care l-ai investit până acum? 


Ce convingeri care susţin eliberarea de lucruri poţi accesa pe măsură 
ce devii conştient de respons-abilitatile tale în ce priveşte provocarea 
suferinței? 


Această conştientizare va tempera lucrurile. 


Integrează granitele dintre compasiune şi eliberare 


Ce simţi în timp ce ţi-l imaginezi pe-acel „tu” capabil să stabilească 
şi să comunice graniţe eficiente, să exprime tărie de caracter şi să se 
elibereze cu compasiune de suferinţă şi amărăciune? 


Te-ai eliberat de toate elementele suferinţei? 


Trimite în viitor şi autorizează 


Imagineaza-ti că te deplasezi în viitor şi observă senzaţia pe care oai 
eliberandu-te de rănile trecutului. 


Iti place asta? 


Cine vei deveni de acum înainte şi ce noi energii vei avea? 


65, Tiparul pentru vindecarea alergiilor 


Concept 


O reacţie alergică implică adaptarea sistemului imunitar, de pildă prin 
strănut, tuse, reacţii ale pielii etc., la un element netoxic, ca părul de 
pisică sau de câine, polenul de primăvară etc. Putem să dezvoltăm un 
răspuns alergic şi faţă de chestiuni emoţionale, cum ar fi atunci când 
suntem criticati, faţă de o anumită persoană sau fata de idei care nu ne 
convin. Conceptual, o alergie implică o greşeală la nivelul sistemului 
imunitar. Acest sistem imunitar a asociat sau a învăţat să trateze o sub- 
stanţă inofensivă ca şi cum ar fi o ameninţare reală — cand, de fapt, nu 
este. In consecinţă, sistemul nostru imunitar atacă unii antigeni inofen- 
sivi ca şi cum substanţa respectivă ar fi periculoasă pentru noi. In aceasta 
condiționare (sau asociere a unui obiect inofensiv cu o reacţie exagera- 
tă), sistemul imunitar pur şi simplu a făcut o greşeală în maniera în care 
a codificat şi a ales să răspundă. In general, astfel de greşeli se întâmplă 
în viaţa de zi cu zi, dar pot să apară şi în urma unei traume psihologice. 
În cazul acesta, utilizaţi tiparul derulări filmului în sens invers (numărul 33) 
pentru a rezolva trauma, apoi reveniţi la acest tipar. 


În esenţă, tehnologia acestui tipar implică o reeducare a sistemului imu- 
nitar, astfel încât el să nu mai atace un element netoxic şi substanţe ino- 
fensive. (Sursa: Andreas şi Andreas, 1980; Dilts, Hallbom şi Smith, 1990) 


Tiparul 
I, Calibreaza-te la răspunsurile alergice 


Ce simf: (sau ce auzi, ce vezi etc.) atunci cand experimentezi prezenţa 
unui alergen, cum ar fi părul de pisică sau oricare alt declangator? 


De unde ştii că ai o alergie? 


În timp ce adresezi această întrebare, observă îndeaproape fiziologia 
persoanei, semnalele de accesare vizuală, respiraţia etc., pentru a te 
calibra la starea şi răspunsurile acelei persoane. Calibrează-te la gra- 
dul în care persoana afişează sau poate experimenta răspunsul doar 
gândindu-se la el. 


Simţi ceva din acest răspuns chiar acum? Cât de mult? Unde? 
Ce simţ în interiorul corpului tău? 
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Ancoreaza aici răspunsul alergic. Testează-l. În felul acesta îl vei avea 
la dispoziţie pentru alte etape de pe parcursul procesului. 


Încadrează alergia ca pe o greşeală 


Ce simţi când iti dai seama că sistemul imunitar poate greşi şi poate 
intra în alertă când nimic din mediul înconjurător nu justifică o ase- 
menea reacţie? 


În acest caz, după cum ştii, părul de pisică (sau alt declanşator) nu 
este periculos. Se întâmplă aşa doar pentru că sistemul tău imunitar 
a făcut acea greşeală şi, dintr-un anume motiv, consideră că el este 
periculos cand, de fapt, nu este. El a greşit în legătură cu ce trebuie 
să atace şi ce nu. 


Ce-ai zice dacă noi am reînvăţa sau am reantrena sistemul tău 
imunitar să înveţe repede cum să funcţioneze mai eficient? Bine. 
Eşti pregătit? 


Verifică ecologia sistemului tău minte-corp-emoţie şi avanta- 
jele secundare 

Cum ar fi viata ta de zi cu zi dacă nu ai avea această reacție? 

Ce efect secundar benefic are pentru tine prezenţa acestei alergii? 
Ce anume primeşti, având această alergie, ceva ce tu consideri a fi 
benefic sau pozitiv pentru tine? 

Identifică şi ancorează o resursă adecvată drept contraexem- 
plu 


Ce ar servi drept un bun contraexemplu pentru declanşatorul acestei 
alergii, ceva similar alergenului, dar faţă de care sistemul tău imuni- 
tar reacționează adecvat? De pildă, esti alergic la părul de pisică, dar 
nu şi la cel de câine. 


Acum, imaginează-te în prezenţa acestui agent similar fata de care te 
simţi în deplină siguranţă. 

Ancorează acest sentiment de siguranţă. 

Distanţează-te de declanşator şi retrage-te într-un loc sigur 


Acum, aş vrea să-ţi imaginezi că exact aici, în faţa ta, se află un pa- 
ravan impenetrabil din plexiglas. El se întinde de la un perete la altul 
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şi de la podea până în tavan, astfel încât tu să te simţi în perfectă 
siguranţă. Acum, în timp ce simţi asta (declanşează ancora), imagi- 
nează-ţi că te vezi pe tine dincolo, de cealaltă parte a plexiglasului, 
şi că sistemul tău imunitar funcţionează în mod adecvat. În timp ce 
priveşti, aminteşte-ţi că aceasta reprezintă acel tu cu un sistem imunitar 
eficient care iti permite să fii în prezenţa alergenilor fără să mai reac- 
tionezi... Cum este? 


Acum, introdu treptat alergenul 

În timp ce te vezi acolo, în spatele paravanului din plexiglas, să in- 
troducem treptat alergenul care ţi-a creat probleme. Lasă alergenul 
să treacă treptat în spatele geamului, dându-i sistemului tău imunitar 
posibilitatea de a se obişnui cu el. 


În acest punct, probabil că vei sesiza o schimbare fiziologică, una 
care arată că sistemul imunitar al persoanei a început să se adapte- 
ze. Acum, cere-i sistemului imunitar să-ţi semnaleze cand a absorbit 
noile informaţii. Semnalele vor fi imagini vizuale interne, sunete sau 
cuvinte auditive, senzaţii kinestezice etc. În esenţă, răspunsul iti va 
transmite: „Da, am înţeles, este în regulă. Voi rearanja piesele puzzle- 
ului astfel încât să nu se mai asocieze cu niciuna dintre celulele T pe 
care le am”. 


Reasociază-te la vechiul declanşator al răspunsurilor alergice 


Acum, în timp ce continui să menţin această ancoră a siguranţei şi 
resurselor, vreau ca tu să păşeşti în acel „tu” din spatele plexiglasului 
şi să experimentezi pe deplin alergenul care iti crea o reacție alergica. 
Nu încerca să faci nimic, vezi doar ce se întâmplă. 


Calibreaza şi trimite în viitor 

Simţi vreo schimbare la nivelul fiziologiei tale, în semnalele de acce- 
sare vizuală, în respiraţie etc.? 

Când îţi imaginezi că te deplasezi în viitor cu acest „tu” nonalergic, 
ce vezi, ce auzi şi ce simţi? Cât de plin de resurse te face să fil? 


Acum, in timp ce în imaginezi un moment din viitor in care intri in 
contact cu alergenul care p-a cauzat probleme, constaţi că alergenul 
nu mai are niciun efect. Păşeşte în câteva astfel de momente şi obser- 
vă cât de confortabil te simţi. 
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9. Testeaza 


Dacă poţi testa cu atenţie, testează. Dacă nu, imaginează-ţi alergenul 
şi recalibrează pentru a vedea că fiziologia rămâne modificată. 


66. Tiparul de soluționare a suferinţei 


Concept 


A ne investi pe noi în cineva sau ceva înseamnă să ne dăruim celuilalt 
şi să-l primim pe el în noi. Când pierdem acea persoană sau acel lucru, 
simţim o durere profundă. Si este normal să fie aşa. Suferinta este emo- 
ţia care ne permite să ne manifestăm tristeţea şi senzaţia de pierdere, 
Este emoția care ne îmblânzeşte inima, ne umanizează perspectiva şi ne 
învaţă, într-un mod profund, minunea şi frumuseţea vieţii. 


Însă, uneori, când pierdem pe cineva sau ceva foarte drag nouă, sun- 
tem prinşi într-o suferinţă excesivă sau chiar într-o suferinţă care nu 
este necesară. În astfel de momente, nu doar că inregistram pierderea 
şi deplângem ceea ce înseamnă pentru noi pierderea unei persoane iu- 
bite, a unui loc de muncă, a copilăriei etc., dar continuăm să facem 
asta şi ajungem să trăim într-o stare de tristeţe, depresie sau deznădejde. 
Când se întâmplă aşa, devenim din ce în ce mai puţin capabil să ne 
continuăm viaţa. 


Ce nu a mers cum trebuie? E posibil să nu avem o strategie adecvată 
prin care să ne împăcăm cu pierderea, să o folosim pentru a evolua şi 
să ne continuăm viata. Sau e posibil să ne fi blocat într-o buclă din care 
nu ştim cum să ieşim. Oricare ar fi situaţia, avem nevoie de o strategie 
mai bună şi mai eficientă, o strategie care să ne permită să solujionam 
suferinţa şi să încheiem acel capitol din viaţa noastră. 


În ce priveşte durerea şi suferinţa, iată câteva întrebări-cheie: 
Cat timp trebuie sa deplangem o pierdere pentru a o depăşi? 
Care este cadrul temporal natura! al suferinţei? 


Ce trebuie să gândim şi să simţim în procesul suferinţei care să fie 
terapeutic? 
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Ce gânduri şi convingeri toxice interferează cu soluţionarea suferinţei? 


Ce tipare sau procese ne îmbunătăţesc modul în care experimentăm 
suferinţa şi pierderea? 


Din punct de vedere cultural, există numeroase tipare pentru gestiona- 
rea suferinţei. Simplul fapt că alte culturi experimentează suferinţa sau 
pierderea în moduri foarte diferite de stilurile culturale pe care le-am în- 
vatat noi dovedeşte că subiectivitatea umană are o gama largă de alegeri 
în această privinţă. Nu există un mod corect de a suferi. Există mai mul- 
te. Unele sunt mai utile şi mai eficiente decât altele. Unele sunt mai puţin 
productive. În unele culturi, pierderea îi face pe oameni să renunţe, să 
reacționeze violent, să caute răzbunare, să se sinucidă etc. In alte cultun, 
suferinţa le oferă oamenilor prilejui de a sărbători şi chiar de a se bucura 
de o pierdere - conferindu-i semnificaţia „unci treceri spre o altă viaţă”. 
În unele culturi, suferința durează ani întregi, în altele, doar câteva zile 
sau săptămâni. Convingerile noastre în această privinţă depind, în mod 
specific, de imaginile culturale pe care ni le-am construit, 


Acest fapt ilustrează caracterul plastic al semnificației. Pierderea nu re- 
clamă o formă de jelire dinainte stabilită. Experienţa noastră subiectivă 
apare întotdeauna din felul în care ne reprezentăm pierderea şi semnificaţia 
pe care i-o atribuim. Cheia se află în harta noastră mentală despre teri- 
toriul pierderii. Şi există diverse hărţi pe care le putem experimenta. 
Fiecare hartă conduce la reacţii emoţionale şi comportamentale diferite. 


Ce hartă vrei să alegi în timp ce te deplasezi prin viaţă? 
Cum ai vrea să experimentezi pierderea? 


Ce ar trebui să crezi sau să gândeşti ca să apreciezi experienţa sau per- 
soana pe care ai pierdut-o şi să o onorezi învățând şi continuându-ţi 
viata? 

Care ar fi cadrul optim pentru a gestiona o astfel de suferinţă? 

Suferinta implică nu doar o pierdere externă, implica şi pierderi interi- 
dare. Ea activează o pierdere la nivelul semnificației, valorii, aşteptărilor 
și importanţei lucrurilor. Profunzimea şi proporţiile suferinţei depind de 


profunzimea şi proporţiile semnificației pe care am conferit-o unei per- 
soane sau unui lucru. Cu cât investim ceva cu mai multă semnificaţie, cu 
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atat acel ceva va insemna pentru noi mai mult gi cu atat mai mult ne va 
afecta pierderea lui. Modul in care experimentam suferinta nu este dat 
doar de pierderea in sine, ci şi de felul in care percepem şi interpretam 
acea pierdere. Semnificaţia pe care i-o conferim determină experienţa. 
Modul în care reprezentăm şi incadram pierderea este cel care contro- 
lează semnificaţia emoţională. Soluţionarea suferinţei implică aşadar re- 
facerea conexiunilor şi a valorilor. (Sursa: Andreas şi Andreas) 


Tiparul 


I. 
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identifică reprezentarea suferinței 


In timp ce te gândeşti la cineva sau la ceva ce ai pierdut (sau la o 
pierdere potenţială), observa cum iti reprezinți acea persoană sau 
acel lucru. Cum este? 

Cum ţi-o reprezinț? 


Experimentezi persoana iubită ca fiind „acolo, dar nu cu adevărat 
acolo”? 


Sau o „vezi, dar vag”, într-un mod nesubstanţial? 


Întrucât suferinţa implică, de obicei, o reprezentare neterminată 
sau nereală, vei descoperi că reprezentările au caracteristici care le 
arată ca nefiind chiar reale. Idenuifică trăsătunle cinematografice 
(sau „sub-modalităţile”” pe care le asociezi cu senzaţia de pierdere. 
De obicei, vezi persoana ca fund plată, transparentă, îndepărtată, 
plutind deasupra pământului, neclară etc. 


Identifică reprezentarea suferinţei care te face să te simţi blo- 
cat 

Te simţi blocat în suferinţă? Cum ştii asta? 

Ce anume din reprezentările tale i dă senzaţia de blocaj? 


În timp ce observi reprezentările suferinţei în care te simţi „blocat”, 
ce simu? 


Un bărbat spunea: „O văd într-un tablou mic, nemişcat. Pare foarte 
întunecat şi deprimant. Nu vreau să mă uit la el”. De ce nu? Ce legă 
tură are asta? „Pentru că aşa am văzut-o ultima dată - în ziua în care 
ne-am despărţit.” În acest caz, conținutul îi controla reprezentările. 


Evident, dacă ne amintim mai mult momentele rele decât momente- 
le bune legate de persoana iubită, vorn amplifica senzaţia de durere. 


Identifică reprezentarea „amintirii tale speciale” 


Acum, în timp ce te gândeşti la un moment când ai avut amintiri 
speciale asociate cu această persoană, ce sentiment valoros şi foarte 
important pentru tine ai experimentat? 


Ce au însemnat pentru tine aceste amintiri şi asocieri? 
In ce fel au fost ele valoroase pentru tine? 
Pe care dintre ele vrei să o păstrezi? 


Ce ai apreciat în primul rând şi ai considerat valoros pentru tine? 
(Instalează o ancoră pentru această stare.) 


Identifică „încheierea suferinţei” ca pe o experienţă phnă de 
resurse 

Ai pierdut vreodată pe cineva sau ceva, fapt care cândva ţi-a produs 
durere, dar cu care eşti acum împăcat? 


Acum, în timp ce te gândeşti la acea persoană care nu mai face parte 
din viata ta, dar când ţi-o aminteşti te simţi bine şi îmbogăţit, ştii că 
gândurile tale îţi dau sentimentul că acea persoană este prezentă şi 
valoroasă. Aşadar, doar observă cum îţi reprezinfi acea persoană şi 
cum te gândeşti la ea. 


Care sunt modalitățile senzoriale şi trăsăturile lor cinematografice 
care creează acest sentiment? 


Care sunt semnificaţiile pe care le conferi acestor reprezentări care 
creează sentimentele pozitive? 


Recodifică-ţi reprezentările 

AI avea o obiectie sa adopti un mod mai bogat în resurse în care să te 
gândeşti la persoana pierdută astfel încât să te simţi bine gandindu-te 
la ea? 

Există vreo parte din tine care obiectează să păstrezi sentimentele 
pozitive pe care le-ai primit de la această persoană şi să le permiti 
să-ţi îmbogăţească viata? 
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Ai permisiune deplină să te eliberezi de suferinţă şi să întâmpini cu 
bucurie sentimentele pozitive? 


Accesează o experienţă valoroasă trăită cu acea persoană 


Acum, aminteşte-ţi un moment special petrecut alături de aceasta 
persoană. Vezi persoana în mărime naturală şi mişcându-se în stânga 
ta (foloseşte trăsăturile cinematografice conducătoare ale persoanei). 


Când te gândeşti la această persoană în acelaşi mod în care te-ai 
gândit la prietenul tău care nu mai este, chiar dacă ai pierdut aceas- 
tă persoană, încă poţi avea acele sentimente bune, nu-i aşa? Bine. 
Primeşte cu bucune aceste sentimente şi experimentează-le pentru 
o clipă. 


Identifică valorile 


Acum, pentru a păstra beneficiile acelei relaţii şi pentru a le folosi ca 
să păşeşti în viitor, în timp ce îți permiţi să revezi toate experienţele 
pozitive avute cu această persoană, observă lucrurile pe care le-ai 
apreciat la ea, lucruri pe care vrei să le iei cu tine — căldură, apropie- 
re, spontaneitate, diversitate, stabilitate, distracţie, aventură etc. 


În timp ce identifici la această persoană valorile pe care nu vrei să 
le pierzi, creează cu toate aceste valori o imagine simbolică şi adu în 
tine acel simbol... pentru a-l păstra aproape de inima ta. 

Verifică ecologia şi trimite în viitor 

Acum, imaginează-ţi că păşeşti în viitor având valorile pe care le-ai 
primit de la acea persoană... L.asă aceste valori să te îmbogăţească şi 
să fie o moştenire continuă pe care ţi-a lăsat-o acea persoană. 


Cum e acum? Îţi place? 


Cum ar influenţa restul vieţii, relațiile, munca, sănătatea etc.? 


Întrerupe starea şi testează 


Acum, gândeşte-te la acea persoană şi observă ce gândeşti-şi-simţi 
despre ea. Vezi dacă te mai simţi la fel de rău şi disperat ca înainte. 


67. Tiparul de anticipare a suferintei 


Concept 


Strategia soluționării suferinţei, care ne permite să ne plângem durerea 
in mod eficient, să ne eliberăm de suferinţa provocată de o pierdere şi 
să ne continuăm viata, ne permite totodată să accesărn prin intermediul 
imaginaţiei valorile pe care am anticipat că le vom pierde în „viitor”, 
astfel încât să nu ne mai chinuim şi să nu ne mai inducem stări sărace 
în resurse. parul de anticipare a suferinței funcţionează pentru a ne îm- 
puternici să înfruntăm pierderile inevitabile şi să acceptăm condiția de 
muritor a omului, astfel încât să fim mai prezenţi şi mai disponibili astăzi 
pentru cei dragi nouă. 


Tiparul 
i. Identifica pierderile concrete sau posibile din viitor 


Dacă vei trăi suficient de mult, care sunt câteva pierderi pe care e 
posibil să le experimentezi? 


In ce măsură accep dispariţia, moartea etc.? 


La urma urmei, trăim o viaţă fragilă şi supusă greşeli. Ne îmbolnă- 
vim, trecem prin diferite etape ale vieţii, murim etc. O doză sănă- 
toasă de forţă a eului ne permite să privim realitatea în faţă fără să 
tremurăm, fără să ne lamentam, fără să ne apuce pandaliile, fără să 
ne declarăm învinşi on să avem o reacţie de tipul „luptă sau fugi”. 
Ne permite să intampinam realitatea exact aşa cum este. 


Ce ai identificat ca fiind o parte dintre lucrurile pe care le vei pierde 
sau le-ai putea pierde? 

2. Identificad acele cadre ale convingerilor care susţin şi conferă 
valoare constrângerilor şi limitarilor vieţii 


Cum ai nevoie să-ţi reprezinti astfel de evenimente pentru a-ţi aminti 
de natura lor trecătoare? 


Ce tipare de gândire poţi utiliza pentru a te percepe pe tine, a-i per- 
cepe pe ceilalţi şi a percepe viata ca fiind condiponate de timp? 


Ce alte lucruri valorizezi şi apreciezi chiar dacă ştii că „şi ele vor 
trece”? 


Ce convingeri şi valori susţin accastă perspectivă? 
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3. 


Transferă codificarea către pierderile viitoare 


Ce se întâmplă când îţi foloseşti reprezentările unei experienţe sau 
persoane căreia îi conferi valoare pentru a-ţi codifica reprezentările 
senzoriale şi filmul „pierderii acceptabile”? 


Ce se întâmplă când transferi acea codificare oamenilor, lucrurilor şi 
evenimentelor pe care le-ai putea pierde sau pe care le vei pierde în 
viitor? 

Accesează resursele necesare pentru a face faţă unor astfel de 
pierderi 

Cum ai putea experimenta acele calități valoroase în moduri noi şi 
diferite, cu oameni noi şi diferiţi, în viitorul tau? 

Creează o reprezentare care să facă asta. Apoi, vezi-l pe acel „tu” 
plin de resurse continuându-și viata în mod creativ, vesel şi eficient, 
Ce simţi? 

Verifică ecologia 


Ai vreo parte care obiectează să faci din această imagine plină de 
resurse o parte din viitorul tău? 


Ce reîncadrări sau semnificaţii noi ai nevoie să conferi acelor obiec- 
ţii? 

Acest lucru iti modifică în suficientă măsură reprezentările? 
Instalează pe linia ta temporală 


Ce se întâmplă acum, când accesezi linia timpului şi instalezi aceste 
reprezentări în viitorul tău? 


68. Tiparul alimentaţiei sănătoase 


Concept 


Uneori, nu mâncăm atât de sănătos pe cât ar trebui pentru a avea sana- 
tatea, energia şi starea fizică care să corespundă vieţii active şi intense pe 
care ne-o dorim. Aveţi o strategie bună pentru o alimentaţie sănătoasă? 
Cei mai mulţi oameni nu au. Să mănânci sănătos implică multe lucruri - 


să alegi alimentele adecvate, să asculti de înţelepciunea organismului tau 
ca să ştii când te simţi „plin” şi „gol”, să-ţi portionezi alimentele în func- 
tie de nivelul tău de energie ş.a.m.d. Toate acestea ne permit să învăţăm 
să mâncăm pentru a ne hrăni, nu dintr-o rațiune psihologică (de exem- 
plu: confort, subzistență, relaxare, iubire, împlinire, recompensă etc.). 


Mâncatul sănătos implică, de asemenea, strategia noastră de luare a de- 
ciziilor. E necesar să facem alegeri bune care să ia în considerare plă- 
cerile şi criteriile pe termen lung, cum ar fi starea de bine, sănătatea, 
starea fizică, greutatea corporală şi energia, în loc să {ina cont doar de 
plăcerile pe termen scurt. Aceasta implică schimbarea convingerilor, ast- 
fel încât să transformăm orice convingere limitatoare într-o convingere 
eficientă, să depăşim vechile programe de alimentatie din copilărie şi să 
ne construim convingeri sănătoase despre sine, despre reprezentările pe 
care le avem despre corpul nostru etc. (Sursa: Andreas şi Andreas, 1989; 
Hall, „The Naturally Slander Eating Strategy”, „Games Fit and Slim 
People Play”, 2001c} 


Tiparul 
1. Identifica reprezentările pentru când e timpul să mănânci 
Cum ştu că e timpul să mănânci? 
Vezi, auzi sau simţi ceva care iti dă de ştire? 
Imaginează-ţi că ai muncit toată ziua, cum ştii că e timpul să mä- 
nânci de cină? 
2, Verificad ce simţi în stomac 
Ce simţi, efectiv? 
Ce trăsături kinestezice simţi în stomac? 
Îţi simţi stomacul plin, gol sau undeva la mijloc? 


Ce simţi în corp, tensiune sau relaxare? 


3. Explorează potentialele sentimente bune 
Ce i-ar plăcea stomacului meu să aibă în el acum? 
Incepe să întrebi înţelepciunea organismului tău şi observa răspun- 


surile pe care le primeşti. Acum, gândeşte-te la o mâncare sănătoasă 


301 


302 


pe care o ai la îndemână (sandviş de curcan, supă de legume, salată 
etc.) şi imaginează-ţi că o mănânci. Încearcă mai multe mâncăruri 
pentru a o identifica pe cea mai adecvată. Aminteşte-ţi senzațiile pe 
care {i le creează această mâncare. 


Compară sentimentele 


Compară sentimentul pe care ţi-l dă mâncarea preferată cu senti- 
mentul pe care l-ai avut în stomac înainte să-ţi fi imaginat că mă- 
nânci ceva. Care e mai bun? 


Imaginează-ţi cum se va simţi organismul tău în următoarele câteva 
ore. 


Dacă obţii un „Nu, nu se va simţi mai bine”, respinge mâncarea. 
Dacă obţii un „Da”, accept-o. 
Aj permisiunea de a decide în funcţie de mâncarea care îţi va da cel 


mai bun sentiment de-a lungul timpului? Dacă nu, acordă-ţi acea 
permisiune. 


Explorează şi compară utilizând exemplul unui aliment 
nesandtos 


Vizualizează un aliment nesănătos (ciocolată, cartofi prăjiţi). Imagi- 
neaza-ti că îl mănânci şi il simţi în stomacul tău. Experimentează ce 
simţi acum, peste câteva ore şi mâine. Imaginează-ţi ce gândeşti şi 
simţi în timp despre acel aliment. Compară aceste sentimente cu cele 
pe care le-ai avut în ultimele două etape. Observă care sentiment ți se 
pare mai plăcut. Care alegeri te fac să te simţi mai bine? 


Trimite în viitor 
Când ai luat în considerare suficiente posibilităţi, observă alimentele 


care te fac să te simţi cel mai bine şi imagineaza-ti că iei cu tine, in 
viitor, aceste alegeri. 


Ce simţi? 


Dacă te simţi bine şi-ţi oferă mai multă energie, aceasta este alegerea 
pe care o vei face? 


69. Tiparul rezolvarii codependentei 


Concept 


Putem să analizăm şi să înţelegem relaţiile din perspectiva procesului de 
zelaționare. Acesta se referă la elementele sau componentele esenţiale im- 
plicate în stabilirea relaţiei. Pentru a le scoate la suprafaţă, putem adresa 
următoarele întrebări: 


e Cine se raportează /a cine? 

* Care este intenţia şi scopul relaponari? 

* Ce este pus în relaţie referitor la cele două persoane? 

* Care este calitatea raportului? 

¢ De care aspect este responsabilă fiecare persoană în relaponare? 


Într-o relaţie sănătoasă între două persoane adulte şi considerate ega- 
le, fiecare îşi asumă abilitatea de a răspunde (,,respons-abilitate”) pentru 
ea însăşi în relaţia față de celălalt astfel încât fiecare să ofere ce a promis. 
Se trasează astfel o distincţie clară între două tipuri de responsabilităţi: 
responsabil pentru şi responsabil față de. Primul tip descrie răspunderea per- 
sonală, cel de-al doilea descrie relația. Acest aspect este esenţial pentru 
oricine vrea să aibă o relaţie clară şi fără sinuozități. 


Atunci când o persoană responsabilă îşi asumă întreaga responsabilitate 
pentru ca însăşi, acea persoană a trecut de la dependenţă şi se apropie de 
independenţă. Când confundăm însă această distincție, experimentăm 
ceea ce se numeşte codependen{a. Cream o hartă personală prin care fie 
suntem responsabili peniru gândurile, emoţiile şi comportamentul altei 
persoane, fie o altă persoană este responsabilă pentru ceea ce gândim, 
simţim, spunem şi facem noi. 


Într-o relaţie de codependenta, oamenii devin excesiv de implicaţi fara 
de o altă persoană şi îşi asumă responsabilitatea pentru reacţiile acelei per- 
sane. O persoană codependentă gândeşte-şi-se simte responsabilă peniru 
felul în care gândeşte, simte şi/sau se comportă o altă persoană. Oamenii 
care adoptă tiparul codependentei sfârşesc, de obicei, prin a pătrunde in 
zona responsabilităţii care aparţine altor persoane şi nu mai sunt capabili 
să-şi asume în suficientă măsură responsabilitatea pentru ci înşişi. Cum se 
ajunge aici? Ce anume duce la codependenta? Lipsa unei independente 
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sănătoase, conştiinţa conexiunii cu propriul sine şi neputinta de a face dis- 
tincfia între responsabihtatea, faţă de şi responsabilitatea pentru. 


Următorul tipar ne oferă o cale de a ne reconecta cu propriul sine, de a 
pune capăt modurilor codependente de a relationa, de a trasa o linie de 
demarcaţie între responsabilitatea pentru şi responsabilitatea faţă de şi de 
a incuraja relaţii 2nferdependente sănătoase. 


Tiparul 


I. 
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Identifică pe cineva fata de care te-ai implicat excesiv 

Pentru cine te simți responsabil? 

Pentru ce eşti responsabil in această relație şi faţă de cine eşti respon- 
sabil? 


Identifică reprezentările conexiunilor 


În timp ce-ti scanezi corpul şi observi în ce loc simţi conexiunile din- 
tre une şi cealaltă persoană, ce descoperi? Astfel de reprezentări iau, 
de obicei, forma unor metafore ale conexiunii, de pildă funii, şireturi, 
şnururi etc. 


De ce anume eşti conştient din perspectivă metaforică şi care pare să 
descrie felul în care tu iti reprezint ideea de conexiune? 


Desfă legăturile 

Acum, imaginează-ţi pentru o clipă că te-ai eliberat pe deplin de 
aceste legaturi. 

Există vreo parte din tine care obiecteaza? 


Dacă vreo parte are obiecţii, explorează-i intenţia pozitivă în crearea 
sau menţinerea acelei legături. 


Idenufică avantajul secundar (intenţia pozitivă) pe care îl obţii din 
acea relatie. 


Identifică rezultatele şi meta-rezultatele 

Identifică obiectivul pe care îl urmăreşti prin menţinerea conexiunii 
cu această persoană. 

Ce obit din această relaţie? 

Ce oferi acestei relații? 

Ce ai de dăruit? Ce vrei să primeşti? 


5. 


Construieşte-ţi un sine ideal care să aibă independenţa şi res- 
ponsabilitatea de a fi tu însuţi 


Care ar fi o imagine ideală despre tine, un „tu” dotat cu toate resur- 
sele, calitățile şi abilităţile necesare pentru a avea relaţii sănătoase cu 
tine însuţi şi cu ceilalți? 

Cât de clar poți să vezi, să auzi şi să simţi acest sine ideal? 

Unde poți să aşezi această imagine astfel încât să se afle exact în locul 
potrivit pentru a o accesa rapid? 

Are acest sine ideal un mod de a distinge între responsabilitatea pentru 
şi responsabilitatea față de? 


Cum reprezinti această distincţie? 


Swish către acel „tu” plin de resurse 

Ai acum permisiunea de a desface fiecare legătură de ceilalți? 

Când o ai, simte cum te conectezi la sinele tău ideal şi simte puterea 
care vine din faptul că eşti pe deplin responsabil pentru tine însuţi. 
Cum te simţi? 

Ce ajustări sunt necesare pentru a face acest lucru mai convingător 
şi puternic? 

Imaginează-ţi că obţii rezultatul dorit în timp ce trăieşti având acest 
sine ideal în loc să simţi că nu primeşti destul. Cum este? Absoarbe 
toate sentimentele bune şi experimentează-le preţ de câteva minute. 


Conectează-i pe alţii cu propriul sine plin de resurse 

Crezi că ceilalţi sunt responsabili pentru ei înşişi? Că ei şi numai ei au 
abilitatea de a răspunde mental, emoţional, verbal şi comportamen- 
tal? 

Trimite asta oamenilor din viata ta şi imaginează-ţi-i conectaţi la 
sinele lor ideal şi având abilitatea de a menţine graniţe bune şi de a 
răspunde în mod adecvat. 


Acum, imaginează-ţi că păşeşti în viitorul tău având toate astea... 
relationand cu ceilalţi în mod adecvat. 


305 


70. Tiparul vorbirii asertive 


Concept 


În esenţă, a fi ,,asertiv” înseamnă să vorbeşti într-un mod politicos şi 
binevoitor. Aceasta diferă în mod radical de cele două stiluri de vorbire 
determinate de stres: pasivitate şi agresivitate. Aceste două stiluri sunt 
determinate de sentimente de nesiguranţă şi teamă, deci sunt prin exce- 
lenţă defensive. Ele operează pe baza neurologiei luptă /fugi atunci cand 
sistemul nostru minte-corp experimentează pericol sau e suprasolicitat. 
Prin contrast, asertivitatea operează sub forma unui răspuns calm şi re- 
laxat, în care ne gândim şi vorbim despre lucruri, punem cărțile pe masă 
şi facem asta arătând consideraţie faţă de starea celuilalt. 


Care este strategia ta pentru a vorbi într-un mod clar şi binevoitor şi 
a susţine ceea ce gândeşti, apreciezi, crezi şi simţi? Ai o strategie bună 
care să-ți permită să realizezi acest lucru? Consideri că a vorbi asertiv 
despre ideile, opiniile, sentimentele tale etc. este un drept fundamental al 
omului? Întrucât vorbirea este unul dintre punctele noastre forte ca fiin- 
fe umane, să vorbeşti asertiv înseamnă, pur şi simplu, să reclami şi să-ţi 
asumi responsabilitatea pentru gândurile, valorile şi sentimentele tale. 


Unor oameni le lipseşte strategia şi antrenamentul despre cum să facă 
acest lucru. Ei nu au avut exemple bune de la care să înveţe. Altora nu li 
s-a dat vole să vorbească, aşa că astăzi nu-şi acordă lor înşişi permisiunea 
de a-şi exprima sentimentele. Se tem de ce ar putea semnifica angajarea 
lor într-un comportament asertiv (o meta-stare a fricii). „Dacă voi vorbi, 
oamenii nu mă vor plăcea, voi fi respins, oamenii vor crede că fac pe 
şeful.” În cadrul acestei lipse de asertivitate, există numeroase convingeri 
disfunctionale care trebuie abordate. 


Conceptual, asertivitatea diferă de reacțiile de tip lupta/fugi — cele două 
reacţii care apar atunci când ne e teamă, când ne simţim ameninţaţi, 
nesiguri sau constrânşi. In aspectul „fugă” al sindromului luptă / fugi, de- 
venim în primul rând conştienţi de teama noastră ca simptom de nesigu- 
ranţă şi presiune. În aspectul „luptă” al sindromului luptă/ fugi, devenim 
în primul rând conştienţi de furie ca simptom al nesigurantei şi presiunii 
noastre. Aici, agresiunii îi lipseşte atât calitatea şi resursa asertivității, cat 
şi pasivitatea. Acest tipar adaugă vorbirea asertivă, plină de bunăvoință 
şi respect ca resursă în activităţile noastre de comunicare şi relaționare. 


(Sursa: Andreas şi Andreas, 1989; Bolstad, 2002) 
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Tiparul 


1. 


Descoperă cum se împiedică o persoană să vorbească asertiv 
Ce te reține să vorbeşti într-un mod asertiv? 
Ai permisiunea de a lua cuvântul sau de a-ţi exprima opiniile? 


In timp ce te gândeşti la un moment când ai vrut să te exprimi aser- 
tiv, dar ai simţit că nu poţi s-o faci, acorda-ti o clipă pentru a observa 
imaginile pe care le-ai creat, unde le vezi, câte sunt sau orice altceva. 
Observa-ti imaginile. De asemenea, observă ce îţi spui, a cui voce o 
foloseşti şi unde aşezi acea voce. 


Ce sentimente experimentezi în timp ce observi asta şi unde aşezi 
aceste sentimente? 
Localizează convingerea asociată cu asertivitatea 


Când te gândeşti să vorbeşti pentru a-ţi exprima gândurile şi emoții- 
le, ce idei sau convingeri ai în legătură cu acest lucru? 


Ai gânduri negative legate de vorbirea asertiva? 

Care suni scopurile utile pe care le ai despre a nu vorbi asertiv? 

Ai convingeri care te susțin atunci când nu pui preţ pe opinia ta sau 
nesocoteşti dreptul de a fi asertiv? Dacă da, care sunt ele? 
Investeste asertivitatea cu mai multă valoare şi semnificaţie 


Care sunt o parte dintre beneficiile pe care le-a: experimenta daca ai 
deveni mai asertiv? 


Când iei în calcul toate avantajele vorbirii şi relaţionării asertive, care 
consideri că sunt valorile cele mai importante? 


Ce crezi despre cei care se exprimă într-un mod respectuos şi ferm? 


Dacă adopti această resursă, ce va face ea pentru tine? 


Reprezintă pe deplin asertivitatea într-un mod convingător 
Ce imagini, sunete, sentimente şi cuvinte susțin pentru tine resursa 
asertivă? 

Ce film interior ar evoca în tine cele mai bune sentimente asertive? 
Care sunt calităţile şi unde e amplasată vocea ta interioară atunci 
când vorbeşti asertiv? 
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Ce cuvinte sau ce limbaj interior te-ar ajuta sa fii mai asertiv? 
Care ar fi cel mai potrivit ton, ritm şi loc pentru vocea ta? 

Ce sentimente te-ar sprijini să fii mai asertiv? 

Când ai reacţionat asertiv cel mai bine? 


Integrează toate acestea cu imaginile tale despre cum să răspunzi 
asertiv acum şi în viitor. 


5. Schimbă locul imaginilor 

Multă imaginile şi reprezentările nonasertivitatii în spatele imaginilor 
şi reprezentărilor despre comunicarea asertivă. Acum, când laşi ca 
imaginile nonasertive să preia calităţile imaginilor asertive, ce simţi? 
Mută imaginile nonasertive din locul unde se află acum şi du-le în 
spatele imaginilor in care vorbeşti asertiv. Schimbă-le ca să te reflec- 
te ca fiind asertiv, să aibă aceeaşi culoare, aceleaşi imagini, aceleaşi 
mişcări cum au imaginile asertive. Schimbă ceea ce spui, astfel încât 
vocea ta interioară să-ţi susţină asertivitatea. 


De fiecare dată când vezi o imagine care te face să te simţi nonasertiy, 
adoptă acel tu” pentru care vorbirea într-un mod clar şi răspicat nu 
reprezintă nicio problema. 


6. Trimite în viitor 


Acum te vezi clar, în viitor, răspunzând asertiv în situaţii în care aser- 
tivitatea este o resursă apreciată? Bine. Acum, păşeşte în interior şi 
experimentează pe deplin toate sentimentele bune care rezultă din a 
te afirma într-un mod plin de respect. 


Eşti pe deplin aliniat cu aceasta? Îți place? O vei păstra? 


71. Tiparul reacției la critică 


Concept 


În general, considerăm că abilitatea de a primi criticile fără să ne simți 
Jjigniţi sau judecaţi este o aptitudine importantă şi una care merită să fie 
dezvoltată. Acest tipar ne permite să transformăm „criticile” în feedback 
informaţional şi să ne simţim în siguranţă atunci când o altă persoană 
vine cu observaţii critice. Putem să considerăm că acel mesaj este neplă- 
cut şi nedorit, indiferent dacă îl percepem ca adevărat, fals, corect sau 
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incorect. Acest proces ne permite sa tratam produsele (cuvintele, tonul, 
volumul etc.) care ies din gura şi din mintea cuiva ca fiind ale lor. În felul 
acesta, nu mai luăm totul la modul personal şi nu ne mai simţim rău. 


Pentru a avea abilitatea de a răspunde la critici într-un mod pozitiv tre- 
buie să credem şi să integrăm conceputul conform căruia „cuvintele nu 
sunt reale”. Când ştim cu adevărat că toate cuvintele sunt doar simbo- 
luri sau hărţi ale realităţii şi niciodată realitatea în sine, suntem capabili 
să tratăm cuvintele ca pe nişte simboluri. Dacă vom constientiza aceasta 
la nivelul emoţie:, vom fi capabili să dezvoltăm o relaţie bună cu informați- 
ile, comunicarea şi critica. Acceptand că toate cuvintele există în mintea 
emiţătorului doar ca simboluri, putem să respirăm uşuraţi ştiind că orice 
„critică” (o nominalizare) există doar în minte, nu şi în lume. 


În interiorul şi în spatele termenului „critică”, o nominalizare, avem 
verbul ascuns „a critica”. El se referă la o evaluare şi la un evaluator. 
Aceasta ne permite să ne întrebăm: 


M-am acordat la faptul că mintea umană face întotdeauna ceea ce ştie 
ea să facă mai bine — să cantareasca, să compare, să evalueze, să critice 
etc.? 


Cat de bine m-am acordat la acest fapt? 


Acest tipar ne permite să avem o strategie pentru a răspunde plini de 
resurse la orice comunicare critică, păstrându-ne prezenţa de spirit, dar 
si propria valoare şi demnitate. 


Tiparul 

I. Accesează o stare de siguranţă 
Cat de în siguranja te simţi când auzi, primeşti şi răspunzi la critica? 
În ce măsură ai nevoie să te simţi mai în siguranţă în interiorul tău? 
Care este ameninţarea pe care o resimţi în faţa criticii? 


De câtă distanţă psihologică ai nevoie în interior pentru a te simţi în 


siguranţă? 


ano 
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Cât de în siguranţă te simţi când iti imaginezi metaforic că te incon- 
jori cu un plexiglas care să te apare de informaţiile ce vin spre tine? 
Amplifică senzaţia şi ancoreaz-o. 


Pentru a-ţi întări şi amplifica senzaţia de siguranţă şi putere, acor- 
dă-ţi un moment pentru a adopta o poziţie fiziologică puternică. 
Stai în picioare sau aşezat şi pregăteşte-te, centrează-te, distribuie-{i 
greutatea în mod egal, respiră adânc. 

Confirmă şi validează cealaltă persoană 

„Bob (foloseşte numele persoanei), apreciez că ţi-ai facut timp pentru 
a discuta cu mine despre această problemă.” 

Elicitează informaţii suplimentare 


Adresează întrebări pentru a obţine informaţii specifice şi cuantifica- 
bile pe care să ţi le poţi reprezenta într-un mod clar. 


Ce anume vrei să spui? Ajută-mă să înţeleg ce te preocupă. 

Ştii că poţi prelua conducerea conversaţiei adresând întrebări? 
Cere cât mai multe detalii pentru a încerca să înţelegi cadrul mental 
şi starea emoţională ale acelei persoane. 

Imaginează-ţi pe deplin detaliile oferite 


În timp ce auzi persoana vorbind şi construieşti o imagine mentală a 
criticii pe ecranul minţii tale, cât de uşor îţi este să mentii o distanță 
confortabilă faţă de acel film interior? 


Cât de completă este imaginea pe care ai creat-o? 


Ai nevoie de alte detalii pe care să le adaugi filmului din mintea ta? 


Transmite înţelegerea ta 
Eşti pregătit să transmiti modul în care tu ai înţeles situaţia? 


Ai început prin a ritma şi a te acorda la înțelegerile celeilalte 
soane, astfel încât ea să se simtă înţeleasă? Fă acest lucru în timp 
reiterezi în detaliu critica oferită şi cauţi validare. 


„Aşadar, lucrul faţă de care obiectezi implică asta şi asta. Am eu 4 
drept?” 


Cadrul acordului 


Când simţi că ai o imagine completă, întreabă cealaltă persoană 
dacă mai are ceva de adăugat. Când aţi ajuns la un acord în legătură 
cu critica, nu mai reveni pentru a adăuga aspecte sau detalii. 


Verifică-ţi propriile întelegeri 

Pe un ecran, în mintea ta, sus şi spre stânga, construieşte o imagine 
(cu sunete, cuvinte, sentimente etc.) a felului în care vezi subiectul 
discuţiei. Ce gândeşti, crezi, apreciezi, simţi etc. despre acel subiect? 


Efectuează o analiză comparativă 

Compară cele două imagini şi, în timp ce faci asta, caută zone ale 
acordului şi dezacordului. Cât de aproape sau de departe te afli fata 
de critica ta? 


Comunică-ţi înțelegerile cu eleganţă 

Ai început cu aceste zone ale acordului pentru a stabili raportul: 
„Sunt de acord că... ”? 

Înştiinţează persoana în legătură cu punctele asupra cărora eşti de 
acord. Multumeste-i apreciativ: „Mă bucur că m-ai atenfionat în 
această privinţă”. Apoi înştiinţează persoana în legătură cu punctele 
asupra cărora ai opinii diferite. „Nu sunt de acord cu...” 


10. Treci de la „înţelegeri ” la decizii 


Dacă persoana vrea doar să te informeze în legătură cu critica, în 
timp ce-i mulţumeşti, spune: „Voi lua în considerare gândurile tale” — 
şi opreşte-te aici. 

Dacă e nevoie să negociezi ori să răspunzi printr-o anumită acţiune, 
poţi să întrebi ce doreşte celălalt, în mod specific, şi/sau să îl infor- 
mezi despre ce intentionezi să faci în lumina criticii aduse. 


Il. Negociază relaţia 


Pentru a dezvolta în continuare relaţia, întreabă ce îşi doreşte celălalt 
care pentru tine ar schimba lucrurile în bine în această privinţă. 


Utilizeaza acest format chiar dacă nu intentionezi să faci nimic în 
legătură cu critica adusă. 
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„Întrucât intentionez să fac X pentru a-mi menţine integritatea şi 
valorile, nu vreau ca tu să te simţi respins. Ce altceva ag putea face 
pentru ca noi să ne simţim conectaţi?” 


12. Exprimă-ţi dezacordul într-un mod agreabil 


Dacă dezaprobi complet critica adusă şi intenţionezi să nu întreprinzi 
nimic in această privinţă, caută să-ţi exprimi dezacordul într-un mod 
cât mai agreabil. 


„Îţi mulţumesc că mi-ai împărtăşit punctul tau de vedere în legătu- 
ră cu asta. Întrucât opiniile noastre diferă atât de mult, se pare că 
în acest moment am ajuns într-un impas. Mai ai ceva ce ai vrea să 
oferi?” 


In încheiere, ingtiinteaza persoana că, dincolo de critica adusă, apre- 
ciezi foarte mult sinceritatea şi amabilitatea de a-ți oferi o perspectivă 
diferită. 


72. Tiparul de stabilire a unor granițe adecvate 


Concept 


Noi experimentăm relationarea codependentă atunci când devenim 
mult prea implicaţi în relaţia cu ceilalţi. Ea apare când ne asumăm 
responsabilitatea pentru lucruri care ar trebui lăsate în seama celeilalte 
persoane. Codependenta implică granite ale eului slab conturate şi in- 
capacitatea de a ne asuma responsabilitatea în mod adecvat. Celor care 
au acest stil de gândire-şi-simţire le lipseşte, de obicei, o stabilire adec- 
vata a graniţelor. Acest tipar de stabilire a unor granițe adecvate ne permite 
să stabilim granite personale care conferă senzaţia de putere personală, 
siguranţă şi echilibru. 


Când vorbim de granite ale eului, termenul graniţe se referă la „mine” in 
contradicţie cu „celălal”. În interiorul acestor graniţe, noi experimen- 
tam valorile, convingerile, gândurile, sentimentele şi simţul identității. 


Tiparul 


1. Identifica o problemă legată de granite 


Ce probleme experimentezi din pricină că iti lipsesc graniţe bune, 
solide si ferme? 


Te simţi vreodată responsabil pentru cum se simte o altă persoană? 


Simţi vreodată impulsul de a saiwa o altă persoană de problemele pe 
care şi le creează sau te ingrijorezi mai mult decât acea persoană in 
legătură cu ceva din viaţa ei? 


Creează o imagine referitoare la un spaţiu al eului şi granițele 
acestuia 

Folosind ideea ta fizică de „spaţiu” personal, imagineaza-ti acel spa- 
{iu şi simte-l în zona cuprinsă între braţele tale întinse la maximum. 
Dacă aceasta este zona ta de putere, cu ce calităţi şi resurse ai vrea 
să o umpli? 

Incepe să umpli acest spaţiu cu calităţile, gândurile, sentimentele, 
resursele, valorile ctc. care îţi aparţin în mod unic (asertivitate, încre- 
dere în tine, demnitate, iubire, sinceritate etc.). 


Ancorează cu o culoare, un cuvânt sau un obiect. 


Consolidează ancora 

Acolo unde se termină spaţiul tău personal, imaginează-ţi o graniţă 
invizibilă. Poţi să ţi-o imaginezi ca un camp de forţă, ca in Star Trek, 
un plexiglas sau o formă de graniţă care oferă o noţiune de „eu” se- 
parat si diferit de toţi ceilalți aflaţi dincolo. 

Experimenteaza pe deplin această individualizare din poziţia percep- 
tuală a persoanei întâi. Când ţi se pare convingătoare, ancoreaz-o. 


4. Adoptă a doua poziţie perceptuală 


Pentru o clipă, păşeşte în afara eului tău şi adoptă a doua poziţie per- 
ceptuală, perspectiva cuiva care te apreciază şi-ţi respectă graniţele. 
Prin ochii acelei persoane, priveşte-te pe tine având acele graniţe să- 
nătoase şi ecologice. Din interiorul perspectivei acelei persoane, auzi 
cum aceste graniţe sunt validate şi apreciate. Ce simţi? 


Este ceva de care ai mai avea nevoie pentru a face resursa şi mai 
bună? 


3. Adoptă din nou prima poziţie perceptuală 


Identifica şi amplifică fiecare valoare, convingere şi înțelegere per- 
sonală care te deosebeşte de ceilalţi. Ai permisiunea de a le valida? 


Ce simţi când faci asta? 
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Cum este când trimiti în viitor acest mod de a te orienta prin lume? 


Este adecvat? Ti-ar placea? 
6. Detectează şi remediază disfuncţiile 


Acum, imaginează-ţi că întâlneşti o persoană care nu-ţi respectă gra- 
nitele şi care vorbeşte şi acţionează în moduri care îşi propun să în- 
calce aceste graniţe. 


Cum este când o vezi încercând să le încalce, în timp ce sinele tau 
3 
plin de resurse se exprimă în moduri care menţin graniţe sănătoase? 


7. Verfică ecologia şi trimite în viitor 


Imagineaza-ti că foloseşti aceste granite în timp ce înaintezi în viitor. 
ŞI poţi acum să iti imaginezi cum te vei simţi deplasandu-te prin 
lume şi având asta cu tine... 


+ 


intilor magici 


+ 


73. Tiparul păr 


Concept 


Unii oameni nu au avut părinţii pe care şi i-ar fi dorit sau de care ar fi 
avut nevoie. De multe ori, indivizii cu părinți care au chiulit sau au picat 
examenele de la Școala Părinților continuă să sufere şi la maturitate din 
pricina lipsurilor acelor părinţi. Care este soluţia? Cum putem depăşi 
ceva negativ care s-a întâmplat cu mulţi ani în urmă? 


Soluția de a fi iarăşi crescut şi educat de părinţi pare, la prima vedere, 
imposibilă. Pare astfel până când ne dăm seama că acum putem să ne 
fim părinţi nouă înşine pentru a finaliza maturizarea, pentru a deveni 
mai iubitori, mai asertivi etc. Adesea, o educaţie inadecvată ne inhibă 
dezvoltarea, astfel încât ne blocăm în diferite stadii, ca să zicem aga. Ti- 
parul părinților magici abordează deficienţele pe care le-am experimentat 
în copilărie şi ne oferă un proces prin care să ne angajam într-o auto- 
educare creativă şi eficientă. (Sursa: Sally Chamberlaine şi Jan Prince, 
„From the Inside Out”) 
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Tiparul 


I. 


Identifică nevoi şi resurse 
Ce nevoi simţi că nu au fost satisfăcute când erai copil? 
Ce calităţi sau stări ar fi necesare pentru a satisface acele nevoi? 


Imagineaza-ti o tablă sau foloseşte o bucată de hârtie şi întocmeşte o 
listă cu nevoile emoţionale care nu ţi-au fost satisfăcute în copilărie. 
Pe verso, notează calităţile necesare pentru a satisface aceste nevoi 
(de exemplu: înţelegere —» empatie). 


Identifică modele parentale 

In timp ce începi să construieşti în minte parinti-model care posedă 
calităţile necesare pentru a satisface nevoile copilului, ce vezi, ce auzi 
Şi ce simţi? 

Cum acţionează şi relationeaza ei? 

Utilizează modele pe care le-ai văzut în realitate, despre care ai citit 
sau pe care le-ai observat. Vezi părinţi care răspund cu o dragoste şi 
grijă necondiționate. 


Ancorează aceasta stare. 


Îmbogăţeşte modelul parental cu o mulţime de detalii 
specifice 

În timp ce vizualizezi aceşti părinţi, discută cum relationeaza între ei 
şi cum relaţionează cu copilul. 


Continuă să faci asta până când ai un model complet funcţional al 
modului eficient de a fi părinte. 


Pe linia ta temporală, întoarce-te la ziua în care te-ai născut 


Pluteşte deasupra liniei tale temporale şi întoarce-te la ziua in care 
te-ai născut. Pătrunde în acea experienţă şi, din sinele tău adult, cu 
toate resursele tale, mulţumeşte părinţilor iniţiali şi explică-le că, de 
acum încolo, vor prelua controlul noii tai părnți magici. Apoi, lasă ca 
părinţii magici să întâmpine venirea pe lume a copilului şi să-i ofere 
acestuia mesaje de iubire. Ai grijă ca acest copil să se simtă protejat 
şi iubit în timp ce îi vorbeşti copilului despre felul în care poate el să 
schimbe lumea. 
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5. Înaintează pe linia timpului şi parcurge toată copilăria ta 


Ştiind cum părinţii tăi magici vor satisface toate nevoile emoţionale 
pe care le-ai trecut pe listă, lasă filmul să se deruleze cu tine în in- 
teriorul lui, pe măsură ce înaintezi prin timp experimentând acele 
resurse. 


Cum te simţi? 


6. Parcurge linia timpului adăugând resurse vechilor experien- 
te negative 
Pe măsură ce inaintezi prin timp, lasă părinţii magici să manifes- 
te disponibilitate faţă de copil în timpul incidentelor negative din 
memoria persoanei. În timp ce faci asta, lasă aceste situaţii să se de- 
ruleze din perspectiva nouă şi bogată în resurse a copilului capabil 
şi plin de resurse care are acum părinţi grijulii şi înţelepţi. Observă 
rezultatul diferit în timp ce ceri minţii tale subconştiente să treacă la 
alte momente când copilul a avut nevoie de părinţi care să-l susţină. 
Derulează din nou aceste situaţii cu resursele adăugate de la copil şi 
de la părinți. 


7. Parcurge rapid linia timpului până în prezent 


Pe măsură ce parcurgi plin de resurse aceste expenente pe linia tim- 
pului, declanşează ancora pentru sentimentul de a primi iubire ne- 
condiționată din partea panntilor tăi şi anunţă-ţi subconştientul că 
„aceasta se poate generaliza în timp ce tu treci prin timp tot mai 
repede, până în momentul prezent”. 


8. Opreste-te, integrează şi apoi trimite în viitor 


În timp ce eu continui să menţin această ancoră, lasă-ţi subconsti- 
entul să integreze pe deplin aceste învăţăminte şi sentimente şi să le 
păstreze pe măsură ce înaintezi într-un vitor luminos. 
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74. Tiparul de transformare a greselilor in 
invataminte 


(O a doua versiune a tiparului pentru gestionarea eficientă a greşelilor) 


Concept 


Cum reacţionezi cand faci o greşeală? Adesea, când greşim, reactionam 
într-un mod prin care ne inducem o stare emoțională negativă. Ne sim- 
üm ruşinaţi, proşti, răi, inadecvap etc. Apoi ruşinea şi vina asociate cu 
experienţa noastră întunecă tot ce am fi putut învăţa. Prin acest tipar 
pentru transformarea greşelilor în învăţăminte, avem o strategie pen- 
tru a evita emoţiile negative şi a primi învăţămintele. Acest proces ne 
permite să dezvoltăm abilitatea de a folosi greşelile ca pe un mod de a 
ne contura şi cizela aptitudinile şi cunoştinţele şi a ajunge la excelenţă. 
(Puteţi găsi primul tpar pentru gestionarea greselilor în capitolul despre stările 
neuro-lingvistice, tiparul numărul 40.) 


Tiparul 

I. Identifică o greşeală 
Există greşeli pe care ţi se pare că le faci încontinuu? 
Ce greşeală nu vrei să mai repeti? 
Există greşeli strâns legate sau asociate cu emoţii negative, cum ar fi 
vina sau ruşinea? 

2. Clarifica modul în care înţelegi „greşeala ” 
Cum ştii că este o „greşeală”? 
Cum decizi că este o „greşeală”? 
Care sunt criteriile pe care le foloseşti pentru a stabili acest lucru? 
Standardele sunt ale tale sau ale altcuiva? 
Ce convingeri şi valori aplici situaţiei care îţi creează senzaţia că ceva 
este în neregulă şi greşit? 

3. Amplifică sentimentele negative 
Pentru a identifica strategia şi procesul, începe să-ţi intensifici reacti- 
ile negative faţă de greşeli până când atingi punctul critic şi simţi că 
nu mai Vrei să experimentezi vreodată acea senzaţie. 
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Cât de mult trebuie să o amplifici până simţi că ţi-a ajuns, că nu mai 
vrei? 

Extrage învăţăminte din greşeală 

Care este structura cauză-efect (sau structurile) a unei greşeli? 

Care sunt factorii care conduc la ea? 

Ce factori contribuie la crearea greşeli? 

Care sunt principalele intenţii pozitive din spatele procesului? 


Ce parte din tine generează greşeala şi ce încearcă ea să facă valoros 
pentru tine? 
In timp ce faci asta, ce ai învăţat? 


Ce beneficii secundare rezultă din greşeală (de exemplu: faptul că 
cineva te-a salvat a atras atenţia asupra ta, a contribuit la educaţia 
ta etc.)? 


Separă emoţiile de lecţiile de viaţă 


Acum, în timp ce îţi imaginezi o cutie cu un capac foarte greu, se- 
pară emoţiile negative de lecţiile pe care le-ai învăţat din greşeală şi 
pune în cutie toate emoţiile care nu-ţi mai sunt de niciun folos. 


Acum, în timp ce pluteşti deasupra limei tale temporale şi te întorci 
la locul sau locurile unde s-au întâmplat greşelile, aşază acolo acele 
lecţii astfel încât să le poți rememora cu uşurinţă. 


Testează 
Aşadar, acum, când îţi aminteşti acea experienţă veche, ce simţi? 
Mai apare vreo experienţă negativă sau au fost neutralizate toate? 


Dacă a rămas vreo emoție negativă, accesează o stare de plăcere şi 
derulează rapid filmul acelui eveniment, de la sfârşit până la început. 
Fă acest lucru până când rămân doar lecţiile pe care le-ai învăţat şi 
care te vor susţine în drumul spre succes şi fericire. 


A 


intelepciune şi 
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75. Tiparul analizării/evaluării cu 
în profunzime 


Concept 


Aveţi o strategie de a analiza în profunzime o situaţie, o problemă, o ex- 
perienţă sau pentru a aduna informaţii complete? Cât de eficientă este 
această strategie? Gândirea multilaterală la cauze, factori contributivi 
şi procese sistemice descrie ,,intelepciunea”. Ea este opusul cazurilor în 
care luăm decizii pripite, reactionam fără o gândire prealabilă, avem o 
viziune-tunel, simplificăm excesiv printr-o gândire de tipul fie/fie etc. 
Astfel de tipare de gândire ne împiedică să analizăm ceva în profunzime. 


Modelul SCORE ne oferă o cale pentru a lua în considerare multe ele- 
mente de bază care tin de rezolvarea eficientă a unei probleme şi de 
organizarea mental-emotionala a datelor. Literele care compun acest 
acronim (S-C-O-R-E) tin locul următoarelor distincţii care alcătuiesc 
orice experienţă şi problemă: 


Simptome: dificultăţile imediate, emoţiile neplăcute, gândurile şi rezultatele care 
ne alertează că există o problemă. 


Cauze: gândirea, interpretarea, explicațiile şi semnificaţiile care creează 
sau cauzează emoţiile finale, tiparele de vorbire, comportamentele 
sau modurile de a reacţiona. Fiţi atenţi să nu confundați harta unui 
eveniment cu evenimentul în sine. „Cauzele” nu sunt evenimentele 
istorice în sinc, ci doar hărţi pe care le construim şi care cauzează 
sau evocă simptomele. 


Outcomes: obiectivele pe care ni le dorim sau pe care preferăm să le creăm. 

(Rezultare) 

Resurse: ideile, convingerile, valorile, emoţiile etc. care ne permit să mic- 
şorăm decalajul dintre ce este şi ce ne dorim. 

Efecte: rezultatele care urmează rezultatelor de nivel primar pe care le pre- 
ferăm. 


Conceput de Robert Dilts, modelul SCORE oferă un cadru de lucru 
pentru a stabili care este cantitatea minimă de informații de care avem 
nevoie pentru a lua decizii bune şi a produce schimbări eficiente. SCORE 
descrie mai degrabă un model decât o simplă metodă, de aceea există 
mai multe tipare care au luat naştere din acest format. La baza mode- 
lului SCORE se află meta-tiparul extins al trecerii de la starea prezentă la 
starea dorită, utilizând resursele pentru a crea o puntc de legătură. 


319 


Acest tipar utilizează la început modelul SCORE pentru a aduna infor- 
maţii critice referitoare la o situaţie sau o problemă, apoi formulează un 
plan pe baza acelor informaţii. 


Tiparul 


i. 
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Examinează simptomele 


Care sunt simptomele care fi-au atras atenţia? 


Ce este cel mai uşor de observat şi evident în legătură cu problema 
sau situaţia ta curentă? 


Care sunt simptomele de suprafaţă, vizibile? 
Ce alte simptome e posibil să nu fi observat încă? 
Ce simptome pe termen lung ar putea apărea în această situaţie? 


Examinează cauzele 


Ce cauzează această situaţie? 

Care sunt reprezentările interne care declanşează aceste simptome? 
Care sunt semnificaţiile pe care eu le atribui şi care cauzează lucru- 
rile? 

Ce factori contributivi joacă un rol în această problemă? 

Există alți factori contributivi cărora e posibil să nu le fi acordat aten- 
ţie? 

Examinează rezultatul 

Ce vrei? 

Care sunt scopurile sau rezultatele tale finale? 

În ce direcţie vrei să mergi? 

Care este punctul central al direcţiei adoptate de tine? 

Unde mă va duce această cale? 

Ce alte rezultate ar putea apărea din acele rezultate? 

Spre ce stare a rezultatului final vreau să mă îndrept? 


Examinează resursele 


Ce componente ale gândirii, emoţiei, memoriei sau imaginației ai ca 
resurse? 


Ce resurse ale semnificaţiilor, convingerilor, comportamentelor etc. ai? 
Ce resurse îţi sunt necesare pentru a trece din starea prezentă spre 
starea dorită? 


5. Examinează efectele 
Ce efecte vor apărea când vei obţine rezultatul preferat? 
Spre ce va conduce rezultatul dorit de tine? 


6. Formulează un plan cu ceea ce at învăţat 
Ai suficientă claritate în privinţa situaţiei şi a rezultatului? 
Ai acces la suficiente resurse? 
Ce alte informaţii ai nevoie să mai aduni? 
Unde te afli în imaginea de ansamblu a situaţiei curente şi a resurse- 
lor care te poartă spre rezultatul dorit? 
Ce decizii ai luat şi ce acţiuni ai întreprins? 


Dancing Score 


În Dancing Score, Robert Dilts (1996) solicită unei persoane să ancoreze 
spatial fiecare componentă SCORE pe o linie care duce din trecut” 
spre „prezent” şi „viitor”. In continuare, cere persoanei să stabilească o 
meta-bmie -- una care merge paralel cu linia SCORE. Apoi o invita să in- 
tre în fiecare meta-pozitie pentru a deveni o persoană cu resurse, intelep- 
ciune sau cu diferite perspective. Parcurgând acest proces exclusiv prin 
modalitatea kinestezică — adică nu vorbeşte despre ea, ci doar „o cunoaşte 
intrând în fiecare poziţie” —, persoana respectivă poate să-şi acceseze 
„sintaxa somatică”. 


Când o persoană trece prin fiecare dintre locurile spaţiale ale SCORE, 
atât pe linia principală, cât şi pe meta-linie, acea persoană poate să o 
parcurgă din ce în ce mai repede, străbătând în paşi de dans spaţiile 
kinestezice, lăsând să iasă la iveală toată atenţia intuitivă şi inconştientă. 
Este un tipar minunat şi distractiv. 
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76. Strategia creativității Disney 


Concept 


Ai o strategie excelentă pentru creativitate? Cât de uşor sau de greu îți 
este să păşeşti într-o stare creativă atunci când trebuie să vii cu idei noi, 
alternative proaspete şi perspective inovatoare? Ce strategie ai pentru a 
accesa o stare creativă atunci când vrei să inventezi răspunsuri noi pen- 
tru tine şi pentru alții? 


Robert Dilts a formulat Strategia Disney pentru creativitate modelând pro- 
cesele lui Walt Disney prin care acesta era capabil să creeze personaje 
de desene animate, să conducă afaceri, să facă filme, parcuri tematice 
şi multe altele. În volumele despre modelarea oamenilor de geniu, Dilts 
scria: ,,[...] de fapt, existau trei Walt diferiţi: visătorul, realistul şi criticul. 
Niciodată nu ştiai care dintre ei va veni la întâlnire” 


Următoarea strategie ne permite să trecem prin aceste trei stări ca prin 
trei procese care ne permit să simțim şi să gândim moduri creative, apoi 
să transpunem acea creativitate în inovaţii propriu-zise. Întrucât mulţi 
(poate chiar majoritatea oamenilor) au încărcat semantic cuvântul „cri- 
tic”, în cele ce urmează eu am tradus cuvântul ,,critic”, prin „evaluator”. 


Tiparul 


I. Accesează, amplifică şi ancorează spatial fiecare dintre cele 
trei stări 
Acorda-ti timp pentru a accesa, a descrie pe deplin şi a experimenta 
complet fiecare dintre cele trei stări care alcătuiau strategia pentru 
creativitate a lui Disney. Foloseşte ancorarea spaţială, păşind în trei 
locuri diferite pentru aceste stări. Pătrunzând în fiecare spaţiu, acce- 
sează-l şi ancorează-l ca pe o stare a unui Cerc al Excelenței. 


VISĂTORUL 

Ai visat vreodată creativ sau ţi-ai imaginat idei noi fara să eziţi şi fara 
inhibitii? 

Cand a fost asta? Despre ce a fost vorba? 

Cum este când rememorezi pe deplin sau îţi imaginezi acest lucru şi 
pasesti în acea expenenţă? 
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Cum respiri, cum te mişti, ce postură ai, cum vorbeşti etc. când te afli 
in starea visatorului? 


REALISTUL 


Ai experimentat vreodată o stare de realism, când te-ai concentrat în 
întregime pe ceva realist? 

Cum a fost când ai gândit realist şi ai conceput un plan specific? 

Ce te-a autorizat sau ţi-a permis să păşeşti în acea stare realistă? 
Cum te mişti, priveşti şi vorbeşti când te afli în acea stare? 

Cum te simţi când eşti pregătit să implementezi o idee într-un mod 
realist? 

EVALUATORUL 

Te-ai angajat vreodată în tipul de „gândire critică” şi acea gândire 
ţi-a permis să evaluezi o idee? 

Când ai evaluat constructiv un plan pentru a vedea dacă el chiar 
funcţionează în lumea reală? 

Care era starea minţii şi a emoţiei tale când ai făcut asta? 

În timp ce îţi evaluai planul, îl criticai astfel încât să-l finisezi şi să-l 
îmbunătăţeşti, ce idei şi convingeri îţi susțineau această stare? 

Treci la o meta-pozitie 

Cât de bine poţi acum să ieşi din toate aceste stări (fizic sau în ima- 
ginatia ta)? 

Când ieşi din aceste stări şi o observi pe fiecare dintr-un meta-nivel, 
cum este? 

Acum, în timp ce experimentezi gândurile şi sentimentele tale despre 
aceste stări, apreciază valoarea fiecăreia. ; 
Identifică un rezultat dorit şi „trece-l prin tipar” 


În legătură cu ce anume vrei să fii mai creativ? 


VISĂTORUL 

Intră în starea visătorului cu acea idee sau preocupare şi vizuali- 
zeaz-o pe deplin. Ce vezi rulând pe ecranul minţii tale? Ce se află pe 
storyboard? Visează la asta şi mai mult, astfel încât să vizualizezi tot 
soiul de lucruri interesante şi minunate legate de scopul tău. 
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REALISTUL 


Acum, ia-ti visul şi mută-l în poziţia realistă, pentru a observa ce tre- 
buie să faci pentru ca rezultatul tău să devină mai realist. 


Ce acţiuni trebuie să întreprinzi? Cum ai implementa această viziune? 
Care este primul pas? Al doilea, al treilea etc.? 


In timp ce-ţi aduci visul in această poziţie, începe să editezi şi să 
reeditezi filmul astfel încât să creezi un plan de acţiune pentru imple- 
mentarea acestui vis. 


EVALUATORUL 


Acum, păşeşte în poziţia ta de evaluator, acolo unde îţi poţi testa şi 
evalua ideea. 
Există piese care lipsesc? Ce va funcţiona şi ce nu va funcţiona? 
Ce mai trebuie să adaugi planului sau procesului? 
Ce resurse sau îmbunătăţiri l-ar îmbogăţi? 
4. Treci încă o dată prin stările Disney 
Treci iar prin stările visătorului, realistului şi evaluatorului, având 
acest nou vis. 
În ce mod continuă fiecare ciclu să-ţi desăvârşească visul? 
De câte on mai trebuie să o faci? 


Continuă să parcurgi acest proces până când fiecare fibră a fiinţei 
tale spune: „Da!” noului vis/plan de acţiune. 


77. Tiparul imaginilor care se rotesc 


Concept 


Tiparul imaginilor care se rotesc funcționează cu procese nonpropozitionale 
şi permite unei imagini iconice să ia naştere din două experienţe con- 
trastante sau contradictorii. Scopul este să creeze o generalizare de nivel 
superior sau o meta-stare. Ca şi în cazul fiparului Squash vizual avansal 
(numărul 18), procesul implică elicitarea unei reprezentări senzoriale a 
două experienţe care se află în conflict. 
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În continuare, lăsăm să apară | două imagini abstracte care reprezintă 
cele două fațete ale persoanei. În felul acesta, procesul de soluţionare a 
problemei se mută la un nivel superior. Apoi substituim cele două ima- 
gin! şi începem să rotim locul din ce în ce mai repede. Această învârtire 
rapidă a imaginilor duce la dez-încadrare şi permite apariţia unei noi 
metafore sau imagini. Noua imagine oferă o sinteză simbolică a conflic- 
tului. Prin translatarea într-o poveste la un nivel superior răspunsul este 
menţinut în afara codificani propozitionale. 7 parul imaginilor care se rotesc 
a fost conceput de Nelson Zink şi Joe Munshaw, denumirea inițială fiind 
„gencralizări sintetizatoare” 


Tiparul 

I. Identifica două stări 
Există sau simţ: vreo discrepanţă între starea ta prezentă şi un scop 
dorit? 
Care este incongruenta dintre unde eşti acum şi unde ai vrea să fu? 
Ce conflict interior resimţi care interferează cu succesul şi cu efici- 
enţa ta? 


2. Obține două reprezentări vizuale 


Care sunt cele două fațete ale tale care se află în conflict? 

În timp ce te gândeşti la prima parte, ce imagine sau reprezentare 
vizuală iti vine în minte în legătură cu ea? 

Ce vezi, ce auzi, ce simţi? 

Dacă ar fi să-ţi apară in mână, ce ar fi şi în ce palmă s-ar aşeza? 
Descrie ce vezi din acea parte. 


Care este cealaltă parte aflată în conflict cu ea sau care este starea 
dorită (sau rezultatul) pe care o vrei? Cum arată? Descrie-o. 


3. Abstractizează reprezentările într-un simbol sau o imagine 


Acum, când îi permiti minţii tale subconstiente să transforme prima 
imagine într-un simbol abstract sau într-o reprezentare vizuală ico- 
nică, ce apare? Cum arată acea imagine? 


(Fii atent la limbajul şi la experienţa persoanei. Dacă există vreo di- 
ficultate, în loc să-i vorbeşti despre o imagine, vorbeşte-i despre un 
desen din cercuri şi bețe, despre un desen animat sau o caricatură.) 
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Repetă acelaşi proces cu a doua imagine, astfel încât să o transformi 
într-o imagine iconică a părţii conflictuale sau a scopului. 
Roteşte imaginile până când ating o viteză foarte mare 


Vezi cele două imagini iconice? Bine. Acum permite ca fiecare ima- 
gine să se mute în cealaltă palmă. (Pauză.) 


La început, lasă ca rotația să înceapă i-n-c-e-t. Apoi, lasă-le să revină 
în locurile iniţiale. 


Schimbă din nou locurile. Continuă rotația, astfel încât ele să se În- 
vârtă din ce în ce mai repede. 


In cele din urmă, invită-le să se învârtă din ce în ce mai repede, 
Lasă-le să se rotească foarte repede şi continuă acest proces până 
cand din ele apare ceva care constituie o sinestezie a celor două părţi. 


Combină imaginile care se rotesc 


În timp ce imaginile se rotesc şi se învârt foarte, foarte repede, lasă-le 
să se contopească într-o singură imagine şi permite-i acelei imagini 
noi să se ivească deasupra celor două, o imagine care se referă la 
celelalte două. 


Ce imagine nouă vezi înaintea ta? Descrie-o pe scurt. 


Spune o poveste sau creează un alt enunţ nonpropozitional 


Acum, ridică-te deasupra imaginii care tine locul celorlalte două şi 
începe imediat să spui o poveste sau o întâmplare care îţi vine in 
minte. Ce-ţi vine în minte? 


Nu ezita; lasă-ţi mintea subconştientă să aleagă orice amintire sau 
poveste. Ce basm sau mit îţi vine în minte? 


Începe, pur şi simplu, să spui povestea. 


Integrează povestea şi imaginea 


Dacă ar fi să păstrezi cu tine această poveste sau imagine, unde ai 
aşeza-o? 


Ai aşeza-o în tine sau în afara ta? 


Povestea este relevantă pentru tine? Eşti conştient de modul în care 
este relevantă? 


Daca da, cum este povestea relevanta pentru dificultatea ta? 


Dacă nu, rămâi cu ea, ai încredere in ea şi las-o să se autoorganizeze 
pentru tine în zilele şi săptămânile care vor urma. 


Rezumat 


e NLP-ul a început prin a modela excelența unor comunicatori de 
talie mondială şi, în acest proces, a creat două lucruri: modelul 
NLP TOTE îmbogăţit, pe care îl numim modelul strategiilor, şi multe 
strategii specifice ale excelenţei. 


* Identificând componentele reprezentationale şi de limbaj ale unei 
experienţe subiective, precum şi sintaxa sa structurală, putem să 
creăm o hartă a strategiei care ne permite să reproducem acea 
excelenţă printr-un proces pas cu pas. Asta înseamnă strategie şi 
strategiile sunt primul pas în direcţia modelăni. 


* Domeniul NLP are acum o mulţime de tipare sau strategi pentru 
diverse lucruri, de la scris şi citit până la gândire, activităţi mate- 
matice, educarea copiilor, gestionare, negociere, motivare, luarea 
deciziilor şi multe altele. Dacă fiecare experienţă are o structură, 
elicitarea strategiei este procesul cu care trebuie să începem pentru 
a găsi şi a articula această structură. 


« Daca ştii ce vrei să faci şi înţelegi că acel lucru stă în puterea omului, 
întrucât alti oameni pot şi fac asta, atunci există o strategie care con- 
duce la experienţa respectivă. În esenţă, modelarea NLP înseamnă 
să identifici acea strategie, să o desfaci în elementele componente, 
să o actualizezi şi să o reproduci. 


Şi magia continuă... 


În 1997, când a apărut prima ediţie din „Cartea cărţilor în NLP”, ea 
conţinea cea mai amplă listă cu tipare NLP care fuseseră vreodată adu- 
hate într-un singur volum. Acest lucru este valabil şi pentru ediţia din 
2003. Aici puteţi găsi principalele tipare NLP pe care le puteţi utiliza 
pentru a învăţa să vă imbunatatiti abilităţile de a vă „gestiona propriul 
treier”, a prelua conducerea asupra propriei vieţi, a deveni mai bogaţi în 
Tesurse şi a genera pentru voi experienţe transformatoare. 
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Această listă nu este însă una exhaustivă. Există multe alte tipare care 
au fost deja create şi multe tipare-hibrid care combină tiparele existente 
pentru a crea tipare noi destinate unor domenii diverse: sănătate, tera- 
pie, sport, afaceri, viaţa personală, hobby-uri, religie, legislaţie, educaţie 
ete. Câte tipare există astăzi în NLP? Nimeni nu ştie. Cred că în jur de 
200 de tipare distincte. Dar asta e doar o supozitie. 


În perioada în care am scris prima ediţie a „Cărţii cărţilor în NLP”, e 
şi Dr. Bob Bodenhamer am semnat alte două lucrări, una despre liniile 
temporale (Hall şi Bodenhamer, 1997a) şi cealaltă despre meta-progra- 
me (Hall si Bodenhamer, 1997b). În prima există 16 tipare, iar in cea 
de-a doua, şase. 


Deşi noi nu ştiam, acele lucrări au apărut datorită modelului meta- 
stărilor. Aplicând „timpului” şi meta-programelor nivelurile stărilor şi 
ale reflexivitatii, am descoperit că puteam să creăm multe alte tipare şi 
câteva sub-modele. Repet, nu ştiam asta la momentul respectiv, ne-am 
dat seama abia când am revizuit acele lucrări şi am sesizat influenţa 
meta-stărilor. 


Totuşi, am început atunci să aplicăm modelul meta-stărilor cu mai multă 
atenţie la alte domenii şi tipare din NLP Când am aplicat meta-stările 
tiparelor de persuasiune (sleight-of-mouth), am creat un mod cu totul 
nou de prezentare a reîncadrării şi în special a reîncadrării conversa- 
tonale pentru obţinerea influenţei. Aşa a apărut cartea „Mind-Lines” 
(Hall şi Bodenhamer, 2002), care a avut deja patru ediţii revăzute şi adă- 
ugite. Când am aplicat meta-stările domeniului numit „sub-modalităţi”, 
am descoperit că ele nu sunt „sub”, ci meta (meta-modalităţi). Aceasta a 
condus la şase „sub-modalităţi” noi şi mai multe tipare, pe care le puteţi 
găsi în „The Structure of Excellence: Unmasking the Meta-Levels of 
Sub-Modalities” (Hall şi Bodenhamer, 1999). 


Se spune că bogăţia oricărui model reiese din toate descoperirile, intele- 
gerile, tiparele, tehnologiile etc. pe care oamenii le extrag din acel mo- 
del. Pornind de la acest criteriu, descoperirea şi dezvoltarea modelului 
meta-stărilor a condus la multe descoperiri în domeniul NLP-ului şi la 
crearea a zeci de tipare noi. Toate acestea implică crearea sau adoptarea 
unei poziţii de meta-nivel pentru a produce o schimbare corectivă sau 
generativă. 
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Această carte acoperă doar o parte din noile dezvoltări din domeniul 
NLP-ului şi din domeniul efervescent al neuro-semanticii. Pe măsură ce 
veţi pătrunde în aceste domenii şi le veţi descoperi, vă doresc să vă bucu- 
rati descoperind magia de a transforma semnificaţii şi de a experimenta 
noi posibilităţi în viaţa voastră. 
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Partea a III-a 
Aplicaţii ale tiparelor 


Cum să gândeşti ca un magician 


Capitolul 11 


Gândirea în tipare 


Gândirea pe bază de tipare, o artă şi o abilitate 


„Nicio tehnologie suficient de avansată nu diferă cu nimic 


de magie.” 
Arthur C. Clarke 


Când vine vorba despre alegerile noastre privitoare la ce şi cum să gân- 
dim, dispunem de o gamă întreagă de opţiuni. Când ne-am referit la 
aceasta în capitolul 8, am discutat despre tiparele de gândire pe care 
le numim meta-programe. Acestea se referă la filtrele legate de modul in 
care procesăm informaţiile şi sortăm lucrurile care contează cu adevărat 
pentru noi. 


De pildă, putem să gândim induc, să pornim de la aspectele particula- 
re şi să urcăm nivelurile de abstractizare până ajungem la un principiu 
general. La fel de bine putem să gândim deduchv, să pornim de la un 
principiu sau concept major şi să-l detaliem coborând de la un nivel 
înalt de abstractizare până la aplicaţii specifice, într-un limbaj senzorial. 
După cum nota Gregory Bateson, putem să gândim şi abductiv, adică să 
utilizăm metafore şi analogii şi să rationam pornind de la un lucru ca să 
ajungem la alt lucru. Lakoff şi Johnson (1980) şi numeroşi teoreticieni 
gognitivi au pledat, şi ei, pentru o bază metaforică a cunoaşterii. 


e asemenea, putem să gândim în sistemele senzoriale ale imaginilor, su- 
elor, senzaţiilor sau să urcăm către sistemul de meta-reprezentare al 
vintelor şi limbajului. Toate acestea creează filmul pe care îl rulăm în 
tea noastră, un film care are o coloană vizuală şi una auditivă sau 
oră, un film care este atât de aparte şi de magic încât are şi o coloană 
ritoare la senzaţii sau kinestezică, una olfactivă (miros) şi una gustativă. 
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Putem să gândim găsind acorduri şi comparând asemănările sau găsind 
dezacorduri şi comparând diferenţele. Acesta este meta-programul de 
sortare în funcţie de asemănare versus diferenţă. Putem să gândim ra- 
portând ceea ce credem şi cunoaştem la noi înşine sau la ceea ce cred 
şi cunosc alţii (autoreferentiere sau referenţiere prin alti, referenfiere 
internă versus referenţiere externă). Ne putem concentra atenţia asu- 
pra altora (atenţie către altul) sau asupra noastră (atenţie către sine). 
Prin aceste moduri şi prin multe altele, avem o paletă amplă de opţiuni 
pentru cum să gândim. 


Care este stilul de gândire presupus pe tot parcursul acestei cărţi? Ce stil de 
sortare am încurajat aici? Nu a fost vorba de tiparul gândirii strategice 
şi procedurale în locul gândirii creatoare pentru a avea tot mai multe 
opţiuni? Ba da. Şi ce înseamnă acest lucru, în mod specific? Înseamnă 
că, prezentându-vă procese pentru a prelua controlul asupra modului 
în care vă gestionati propriul creier, v-am oferit o structură pas cu pas — 
o procedură ce guvernează tiparul. Şi, dacă adoptăm o perspectivă 
obicctivă, rezultă că gândirea în tipare sau gândirea pe bază de tipare are o 
importanţă majoră pentru a lucra în această zonă. 


În cadrul acestor tipare NLP, ne bazăm pe tipare specifice. Facem aceas- 
ta în procesul de a identifica modalități stabilite prin tipare pentru a ne redi- 
rectiona atenţia în dorinţa de a ne extinde hărţile conceptuale. Ce pre- 
supune acest lucru despre clienţii noştri, despre oamenii cu care lucrăm? 
In primul rând, presupune că putem să trecem la gândirea în tipare, 
chiar foarte uşor. O astfel de gândire în tipare ne oferă proceduri speci- 
fice pentru cum să ne folosim creierul astfel încât să ne gestionăm mai 
eficient pe noi înşine şi stările noastre. Aceasta presupune, de asernenea, 
că anumite procese funcţionează în mod inerent mai bine decât altele 
şi că putem să învăţăm strategii specifice pentru a fi eficienţi, strategii 
ce guvernează domeniile specifice care ne interesează. Invatand cum să 
gândim în tipare strategice, putem să adoptăm mai uşor strategiile cele 
mai eficiente. 


Gândirea în tipare se asociază cu descrierea şi implementarea strategi- 
ilor (capitolul 10). La urma urmei, o strategie se referă pas cu pas la 
etapele reprezentării care alcătuiesc structura unei experienţe. Acesta 
este totodată fundamentul şi punctul de plecare al modelării. De altfel, 
putem să ne gândim la modelare ca la un tip special de a gândi în tipare, 
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Astfel, modul special de gândire implicat in modelarea experienţelor su- 
biective ne determină să formulăm următoarele întrebări: 


* Care este esenţa gândirii în tipare? 
* Cum ne dezvoltăm abilitatea de a gândi în tipare pentru a genera 
tipare noi? 


Ce tip de gândire împiedică sau sabotează gândirea în tipare? 


Gândirea în tipare va intra în conflict cu gândirea creativă, cu gån- 
direa critică sau cu gândirea intuitivă? 


Gândirea în tipare 


Funcționarea eficientă, rapidă şi totală a proceselor în psihologiile cog- 
nitiv-comportamentale se datorează accentului pus mai degrabă pe cum 
decât pe de ce. Cu alte cuvinte, avem modele ale funcționării umane axa- 
te pe „de ce”, care caută să explice şi să înţeleagă onginile şi istoncul 
(psihanaliza: jungiană, adleriană, a eului, umanist-existenţială, trans- 
personală etc.}, şi modele axate pe „cum”, care se concentrează asupra 
procesului şi structurii (NLP, terapia de scurtă durată, terapia Gestalt, 
terapia realităţii, REBT, terapia narativă, neuro-semantica etc.). 


Cum gândirea ignoră sistemele de convingeri psiho-teologico-filosofice re- 
feritoare la ongini şi semnificaţii şi trece direct la structură. 


Cum putem să codificăm aceste informaţii (ca idei, convingeri, înţelegeri) 
pentru a crea o strategie (sau un model despre lume}? 


Cum putem dezvolta un tipar care să ne permită să functiondm în afa- 
ceri, prietenie, relaţii intime, activităţi recreative etc. cu mai multă pasi- 
une şi bucune? 


Cum eşti aşa? (In loc de „de ce” eşti aşa?) 
Cum îţi creezi emoţiile, răspunsurile, aptitudinile şi experienţa? 


Când găsim structura experienţei (indiferent de confinul), putem să modi- 
icăm acea structură folosind limbajul, reprezentările, trăsăturile cine- 
matografice ale filmelor noastre (,,sub-modalitatile”), metaforele, cadre- 
le şi semnificaţiile. În felul acesta evităm rezistenţa, psthoarheologia şi 
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nevoia de a înţelege originea acelei experienţe. In continuare, putem sa 
lucrăm concentrându-ne să găsim soluţii, cu mai multă putere şi eleganţă. 
Lucrând în neurologia noastră la nivelul structural al experienţei (ma- 
tricea noastră de convingeri care ne determină gândirea, sentimentele, 
vorbirea şi comportamentul), putem să facem schimbări fără să fie nevo- 
ie să ştim prea multe despre conţinut. 


Cum numesc teoreticienii această abordare? Ei o numesc psihologia proce- 
sului. Căutăm procesul şi formulăm întrebări referitoare la proces: 


* Ai împiedicat sau te-ai opus vreodată problemei? 

e Cum ai făcut asta? 

* Cum ai împiedicat problema să apară? 

e Pe ce resurse ale minţii şi/sau ale corpului te-ai bazat? 


Abordarea din prisma procesului ne permite să identificam procesele 
interioare minte-corp în timp ce acestea au loc: „Aşadar, când o auzi 
vorbind în capul tău cu vocea aceea tare şi tipatoare, îţi declanşează o 
nemulţumire care poate deveni furie?”. Pornind de aici, putem ajuta un 
client să testeze procese noi: „Micşorează acea imagine astfel încât să o 
poţi lăsa, uşor, să dispară”. 


Trecerea de la conținut la proces 


e Dacă gândirea în tipare implica să laşi deoparte conținutul gânduri- 
lor şi să treci la un „nivel logic” superior — un nivel unde te gândeşti 
la structura şi procesul gândurilor —, cum facem acest lucru? 


* Ce paşi urmăm pentru a face această trecere? 


În primul rând, putem să ne dezvoltăm abilitatea de a recu- 
noaşte diferenţa dintre conţinut şi structură. Aceasta nu este o 
abilitate pe care o au foarte mulţi oameni. Totuși, este o abilitate pe care 
o puteţi dezvolta. Conţinutul este seducător şi cei mai mulţi cădem în 
ispită şi ne lăsăm prinşi în capcana detaliilor. De altfel, faptul că ne lăsăm 
prinşi de conţinutul unei probleme constituie esenţa problemei. 


Apoi dezvoltăm o viziune-tunel faţă de o problemă sau o soluţie şi nu 
mai suntem capabili să vedem decât un lucru, un singur lucru. Când 
problema se iveşte ameninţător dinaintea ochilor noştri, noi filtram şi 
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lăsăm pe dinafară excepţiile, contracxemplele, alternativele şi „rezulta- 
tele singulare”. Tot atunci filtram şi lasam pe dinafară aspectele pozitive, 
pentru că folosim perspectiva unei viziuni-tunel care, în mod tipic, ne 
determina să prezicem un viitor întunecat. Pe măsură ce devenim tot 
mai implicaţi în problemă, ne lăsăm seduşi să luăm totul la modul per- 
sonal, să dramatizăm, să generalizăm excesiv, să gândim în categorii de 
„totul sau nimic” — şi sfârşim prin a prezice viitorul, anunțând că nu mai 
există nicio speranţă şi că suntem neputincioşi. 


Nu vă aşteptaţi ca terapeuţii şi trainer să aibă întotdeauna o abordare 
din prisma procesului. Nu întotdeauna se întâmplă aşa. Ca oricine altci- 
neva, şi ei pot să piardă perspectiva şi să se împotmolească i în conţinut. 
În astfel de cazuri, avem doi oameni care experimentează o stare de 
blocaj ce nu le permite să vadă pădurea din cauza copacilor — soluţia din 
cauza detaliilor problemei. Terapeutii şi trainerii care se simt epuizați de 
multe ori ajung în acel punct pentru că permit ca modul în care clientul 
îşi verbalizează dilemele să funcţioneze ca o inducţie hipnotică. Detali- 
ile conţinutului le vin de hac. Conţinutul îi contaminează cu o inducţie 
hipnotică. 


Acest lucru se întâmplă şi atunci cand terapeuţii şi trainerii uită că eti- 
chetele diagnosticului sunt doar simboluri şi că, asemeni tuturor cuvin- 
telor, nu sunt reale. Ele sunt doar Adrf: de cuvinte. În cel mai bun caz, 
etichetele sunt doar hărţi lingvistice derivate dintr-o schemă explicativa. 
Când uităm că etichetele sunt doar etichete, nu mai putem să vedem 
persoana din spatele etichetei. 


Distincția continut/structura este o distincţie de niveluri. Conţinutul se 
referă la detalule nivelului primar, in timp ce structura se referă la ca- 
drele şi contextele meta-nivelurilor. Pentru a recunoaşte aceasta, trebuie 
să ne ridicăm deasupra conţinutului cu scopul de a vedea procesul (felul 
în care funcţionează o experienţă, strategia sa) şi cadrele care îl menţin 
unit (structura sa). 


În al doilea rând, putem să ne dezvoltăm abilitatea de a po- 
ziţiona în afara conţinutului. Recunoscând diferenţa dintre con- 
tinut şi proces, putem învăţa să ne detaşăm de conţinut. Practic, aceasta 
înseamnă să lăsăm deoparte convingerile şi sentimentele noastre, să le 
tatam mai mult cu titlu de probă şi să nu luăm limbajul sau poveştile 
noastre (sau ale celorlalți) prea în serios (adică să le tratăm ca pe o reali- 
tate externă). 
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Utilizând distincţia hartă/tentoriu a modului in care sistemul nervos 
abstractizează informaţia din lume pentru a crea cadrele noastre de con- 
vingeri şi înţelegeri, putem să tratăm toate imaginile construite de om 
exact aşa ca pe niște imagini construite. În felul acesta putem să ne înve- 
selim, să respingem seriozitatea, să vedem lucrurile cu mai mult umor 
şi să conştientizăm că, de cele mai multe ori, noi (şi alții) pur şi simplu 
ne inducem nefericirea prin limbajul pe care îl folosim. 


Cum învăţăm să ne detasém? Câteva formulări din semantica generală ne 
pot ajuta să păşim în afara conţinutului şi să trecem la un nivel superior, 
un nivel care ne permite să vedem structura şi procesul. Aceste distincții 
includ următoarele aspecte valabile pentru toate hărțile noastre: 


I. Distincția dintre hartă şi teritoriu 


„Harta nu este teritoriul.” Hărțile sunt hărţi despre teritoriu, deci exis- 
tă la un nivel superior teritoriului. Putem chiar să creăm hărți despre 
hărțile noastre, prin urmare sa avem meta-hărţi. 


2. Conştiinţa abstractizării sau construirii de hărţi 


Extinderea conştiinţei că realitatea noastră subiectivă decurge din şi 
reflectă abstractizarea noastră pornind de la nivelurile inferioare ale 
informaţiilor către nivelurile superioare. Hărțile rezultate nu cores- 
pund neapărat cu realitatea externă pc care o reprezentăm. 


3. Provizoratul hărților noastre 


În cel mai bun caz, toate hărţile sunt doar provizorii — cea mai bună 
reprezentare pe care o putem face la un moment dat, pe baza aptitu- 
dinilor noastre şi a cunoştinţelor de care dispunem. Când adoptăm 
o atitudine de provizorat faţă de realitatea hărților, cuvintelor, ideilor 
şi sentimentelor noastre, ne dăm seama că ele pot fi întotdeauna îm- 
bunatatite, aduse la zi şi corectate. Pentru a exprima incertitudinea, 
putem spune: „Mi se pare” sau „In acest moment... ” 


4. In reprezentare, indexarea trăsăturilor specifice 


Aceasta înseamnă formularea unor întrebări care indexeaza trăsă- 
turile specifice ale teritoriului pe care îl reprezentăm: „ce”, „când” 
„unde”, cine”, „cum”, „în ce fel”, „din ce sursă” etc. Aceste explo- 
rari specifice ne permit să definim condiţiile şi trăsăturile hărților 
noastre şi să ne operationalizam termenii neclari. 
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5. Caracterul incomplet al hărților noastre 


Toate hărţile sunt incomplete. Întotdeauna putem să reprezentăm 
lucrurile într-un mod mai deplin. Pentru că nu putem niciodată să 
spunem totul despre ceva. De aceea, adăugând prescurtarea „etc.”, 
transmitem că suntem conştienţi de acest aspect. 


Înţelegând şi folosind aceste distincţii, ele ne pot ajuta să nu ne lăsăm 
prinşi de conţinut şi ne permit să păstrăm „sănătatea” imaginilor pe care 
le construim. Identitate în sens absolut nu există. Nu există identitate 
sau asemănare perfectă. Orice şi oricine este diferit în orice moment. 
Există doar proces şi schimbare. Nu există identitate între lucruri, doar 
nonidentitate. Rezultă că termenul ,,identitate” este, de fapt, un pseudocu- 
vânt. Nu se referă la nimic, nici din lumea logicii, nici din cea a faptelor. 
Există diferenţă şi numai diferenţă, în once moment. Aceasta înseamnă 
că totul se schimbă în permanenţă, se mişcă, se modifică şi se transformă. 


Când înţelegem aceste lucruri, putem să ne distanțăm, adică să mergem 
meta fata de conţinutul nostru şi să gândim-simţim în legătură cu el, la 
un „nivel logic” superior. Adoptând o perspectivă superioară, ne folosim 
conştiinţa autoreflexivă şi ne angajăm într-o formă avansată a gândirii 
umane — gândim despre gândirea noastră. Aceasta este esenţa modelului 
meta-stărilor şi creează psiho-logica pentru cadrele şi matricea noastră 
internă. (A se vedea aptitudinea Step Back/Distanjarea în „The Matrix 
Model”, 2003b) 


În al treilea rând, putem să adoptăm o meta-pozitie pentru 
a observa elementele structurale ale unui conţinut. Adoptarea 
unei meta-poziţii face parte din modelul NLP de bază al comunicării. 
Unde anume se găseşte în model? Se află în locul în care e necesar să ne 
distantam de gândurile şi sentimentele noastre pentru a stabili cum repre- 
zentăm lucrurile, modelele noastre de conştientizare. In procesul prin care 
ne distanțăm pentru a observa reprezentările noastre vizuale, auditive şi 
kinestezice, trecem la un nivel superior conţinutului. Care sunt calităţile 
reprezentărilor noastre? Repet, trebuie să trecem la un alt meta-nivel 
pentru a putea face acele distincţii. Aceasta plasează trăsăturile cine- 
matografice sau ,,sub-modalitatile” filmelor noastre la un „nivel logic” 
superior. 


Întrucât strategiile se referă la etapele de reprezentare ale unei ex- 
penienfe, atunci când folosim modelul strategiei, trecem de la nivelul 
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conţinutului la meta-nivelul procesului. Aceasta arată ca modelul stra- 
tegiei operează, şi el, la nivelul structurii. Când ne deplasăm la acest 
nivel, acordăm atenţie modului în care funcţionează o experienţă, cum 
o creăm. Strategia ne ajută să înţelegem mai uşor sintaxa experienţei. 


Modelul meta-stérilor ne oferă o conştientizare adecvată a structurii. 
Acest lucru se întâmplă pentru că, utilizându-l, ne mutăm atenția şi 
mai sus, parcurgem „nivelurile logice”. Meta-stările iau în calcul efectul 
structural care se produce când aducem o stare minte-corp să influențe- 
ze o altă stare. În frica de frică, aşezăm frica la un meta-nivel faţă de frică 
şi, astfel, creăm o clasificare. 


În al patrulea rând, putem să ne dezvoltăm conştientizarea 
legată de structuri şi procese. Cu cât cunoaştem şi înţelegem mai 
multe fațete ale structurii, cu atât va creşte abilitatea noastră de a trece 
către următorul nivel şi ne vom distanţa conceptual de conţinut pentru 
a identifica structura şi a observa procesul. Utilizând NLP-ul, ne pu- 
tem distanţa de conţinut pentru a observa câteva procese structurale. 
Acestea includ: 


* modelele sau modalităţile din sistemele de reprezentare senzorială; 


* trăsăturile cinematografice ale acelor sisteme senzoriale (sau 
„sub-modalităţile”); 


* stilurile de sortare şi de gândire ale meta-programelor; 

e secvențele pas cu pas ale sistemelor senzoriale sau strategia; 

* etichetarea lingvistică şi structurarea care clasifică experienţa, dis- 
tincțiile meta-modelului; 


* meta-stratificarea stărilor gandire-simtire asupra stărilor sau a 
meta-starilor. 


Chiar şi tiparele transformationale în sine ne pot ajuta să ne gândim mai 
mult la procesele structurale decât la conţinut. Cel mai bine înţelegem 
acest lucru când lucrăm cu tiparele şi vedem cum operează ele la nivelu- 
rile structurale pentru a crea contextele semantice. Lucrand cu oameni 
diferiţi, ne dezvoltăm simţul intuitiv despre cum funcţionează tiparele, 
ce le face să funcţioneze, cum să le generăm in noi şi în alții şi cum să le 
testăm calitatea. 
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Rezumat 


* NLP-ul, ca model al excelentei şi psihozei umane, a început 
printr-un proces de modelare. Fondatorii au iniţiat activitatea de 
modelare formulând întrebăn despre proces: 


Cum funcţionează această experienţă a subiectivităţii? 


Ce tipare ale procesării interne participă la generarea acestei ex- 
pertente? 


Cum descriem structural tiparele şi meta-tiparele? 


* Fiecare experiență are o structură. Prin urmare, cand modelam 
strategia unei persoane pentru genialitate într-un anumit dome- 
niu sau pentru o psihoză ca schizofrenia, noi modelăm pentru a 
găsi structura. Tocmai de aceea gândirea în termeni de tipare şi 
structuri, în termen: de procese structurale, este esenţială pentru a 


deprinde NLP-ul. 


* Am spus ca este important să gândim în termeni de Apare. Care 
este această importanță? Să manifestăm curiozitate în legătură cu 
tiparele structurale, să aprofundăm modul în care înţelegem anah- 
za tiparelor şi să ne perfecţionăm abilitatea de a reproduce tiparele 
eficiente. Acceptarea şi perceperea tiparelor ne ajută să recunoas- 
tem, să identificăm şi să reproducem tiparele de excelenţă. Ulterior, 
putem să „rulăm acele tipare” prin sistemul nostru neuro-lingvistic 
şi neuro-semantic minte-corp-emotie. 


* Următoarele două capitole vor duce şi mai departe aceasta anali- 
ză. Mai întâi, vom explora înțelepciunea de a şti ce magie să aplici şi 
când. Vom continua cu identificarea principalelor domeni de aplicare 
a acestor tipare de excelenţă şi vom afla cum să gândim în tipare în 
domeniile respective pentru a crea niveluri de excelenţă din ce în 
ce mai înalte. În felul acesta, vom lăsa magia să continue. 
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Capitolul 12 


Cum ne dam seama 
ce şi cand să facem 


„Dacă singura unealtă pe care o am este un ciocan, fiecare 


problema va arata ca un lucru care trebuie bătut în cuie.” 


Abraham Maslow 


Când a conceput şi a formulat o „teorie a câmpului unificat pentru 
NLP”, Robert Dilts a ridicat o problemă esenţială care apare frecvent 
când vrem să folosim tiparele magiei pe care le avem în NLP şi în neu- 
ro-semantică. De fapt, noi am folosit această întrebare la formularile din 
prezenta carte. La cursurile de perfecţionare pe care le-am ţinut de-a 
lungul anilor, am fost întrebat de nenumărate ori: 


* Cum ştim ce şi când să facem? 

e Ce criterii folosiţi pentru a decide pe care tipar să îl folosiți? 

+ Puteţi explica de ce folosiţi un anumit tipar cu o persoană anume? 

* Când nu ati folosi un tipar? 

* Cum ne putem gândi cel mai eficient să facem aceste distincţii? 
Toate aceste întrebări investighează şi explorează o meta-conştientizare 


pe măsură ce aplicam pachetul de instrumente ce conţine tipare, procese 
şi tehnici: 
* Cum îmi pot da seama care tipar să îl folosesc pentru care dificultăți 
şi în care moment pentru diferite persoane? 
e Ce factori sau criterii pot folosi pentru a face aceste distincţii? 
În anii 1950, Abraham Maslow nota că, dacă ai doar un ciocan, după 
toate probabilitățile vei vedea fiecare problemă ca pe un cui sau ca pe 


ceva care poate fi fixat în cuie. Noi ştim însă că nu e deloc aşa. Nu orice 
unealtă este adecvată pentru orice problemă. Tiparul derulării filmului in 
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sens invers (procesul disocierii vizual-kinestezice), ca tehnologie umană de 
gestionare a temerilor, fobiilor, reacţiilor semantice şi emoţiilor negative 
puternice, nu va funcţiona pentru alte tipuri de probleme. Nu va con- 
strui soluţii noi şi eficiente. La fel, reincadrarea în şase paşi nu este un tipar 
pentru gestionarea problemelor de comunicare interpersonală. Nici f- 
parul transformării esenței nu este adecvat pentru orice problemă pe care o 
identificăm. 


Toate acestea ne determină să postulăm intrebari importante care ne 
pot ajuta să meta- “înţelegem mai bine problemele şi tiparele şi să deci- 
dem asupra acelor criterii care ne vor permite să fim mai exacti în mod 
intuitiv. 


Când va funcţiona un anumit tipar? 

Când nu va funcţiona acelaşi tipar? 

Ce factori indică utilizarea unui anume tipar? 
Ce factori contraindică folosirea lui? 


Ce înţelegeri de meta-nivel ne ghidează deciziile în legătură cu ce tipare 
să alegem? 


Ce înţelegeri ne ajută să decidem când să îl folosim? 
Ce distincţii referitoare la probleme ne pot ajuta să le sortăm şi să le se- 


parăm? 


Modelul NLP clasic oferea foarte puţine instrucţiuni pentru a realiza dis- 
tincţii fine, or noi tocmai de astfel de distincții avem nevoie. Cele care ne 
erau ofente erau atât de generale încât erau, practic, inutile. Care sunt 
câteva dintre aceste instrucţiuni generalizate excesiv? 


Dacă ceea ce faceţi nu merge, încercaţi altceva. 

Calibrati-va la persoana cu care lucraţi ca să ştiţi ce să faceţi. 

Fiecare om operează pe baza unei hărți care e doar a lui, deci respectaţi 
hărțile celorlalți. 

Mai întâi obţineţi raportul prin ritmare şi oglindire. 


E drept că aceste reguli au o utilitate generală, însă, deşi sunt general 
valabile, cle nu oferă instrucţiuni specifice î în legătură cu ce să facem, când 
să facem 3 cum să facem. În cel mai bun caz, aceste îndrumări doar ne 
sugerează să facem ceva diferit. Ele nu oferă nicio distincţie referitoare 
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la acordarea anumitor probleme cu anumite tipare. Aceste reguli de fle- 
xibilitate nu ne spun nici ce altceva să încercăm. Cu alte cuvinte, acea 
îndrumare ne oferă o regulă mai degrabă pentru o flexibilitate greoaie 
decât pentru o flexibilitate intehgibilă. La fel se întâmplă şi cu calibrarea, 
respectul şi stabilirea raportului. Idei esenţiale. Procedee importante. 
Le lipsesc însă caracterul specific şi precizia de care avem noi nevoie. 


Distincţii ale problemei 


Robert Dilts (1995) sugera să începem prin a examina problemele in sine 
şi a explora unele distincţii pe care le putem face în legătură cu ceea ce 
înţelegem noi prin „probleme”. În seminarul său din 1995 despre teoria 
câmpului unificat pentru NLP şi în articolul din 1996 intitulat „NLP, 
autoorganizare şi strategii de gestionare a schimbăni”, Dilts propunea 
două seturi de distincţii pe care le putem folosi pentru a crea două axe: 
stabil/instabi şi simplu complex. 


Problema este stabilă sau instabilă? 


Probleina se prezintă consistent, regulat şi predicuibil sau se prezintă in- 
stabil, inconsistent şi aleatoriu? 


Factorul şi axa stabilității 


Problemele stab//e prezintă regularitate si sunt de încredere. Persoa- 
na experimentează problema în mod constant şi sistematic. Se poate 
baza pe faptul că vor avea acea problemă! $i voi puteți conta pe asta. 
De exemplu, de câte ori urcă într-un lift, bărbatul acela se sperie îngrozi- 
tor. Sau, de fiecare data când aude ace/ ton al vocii, femeia are o senzaţie 
de panică. 


Problemele de acest gen au o structură stabilă § — R (stimul > răspuns). Stra- 
tegia de bază implică un tipar simplu şi uzual. În cadrul acestei structuri, 
smestezia este cea care organizează, conduce şi menţine. În felul acesta 
persoana poate să menţină problema şi poate să o pună în practică (să o 
producă) intr-un mod regulat şi consistent. Niciodată nu se întâmplă 
ca persoana să intre într-un lift, să urce cu liftul, să intre intr-o şedinţă şi 
să se gândească: „Măi, să fic, am uitat să intru în panică”. În mod tipic, 
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astfel de probleme stabile operează dintr-o competenţă aflată în afara 
conştiinţei (ca procese inconştiente). Tiparul de răspuns al persoanei a 
intrat în obişnuinţă şi se repetă cu regularitate, aşa încât persoana nu 
mai conştientizează existenţa lui. 


Problemele instabile implică şi operează cu un ton şi o structură foarte 
diferite. Ele vin şi pleacă. Ele manifestă un flux şi un reflux care, aparent, 
operează fără vreun motiv. De obicei, nu putem să le descifrăm. Par să 
nu aibă niciun tipar. Nu ne putem baza pe ele. Uneori, apar când facem 
cutare sau cutare lucru; alteori, nu apar. Par sa fie determinate şi orga- 
nizate de tipare, stimuli şi variabile aleatorii. Acum au loc; acum, nu. 
Problemei îi lipseşte consecvenţa şi regularitatea. Nu poţi nici să fii sigur 
de problemă, nici să o prezici. 


Dilts descrie acest gen de problemă ca implicând „un peisaj mereu 
schimbător”. El foloseşte „peisaj” şi „mereu schimbător” ca metaforă 
plastică pentru a se referi la problemele instabile. De exemplu, o persoană 
va suferi de depresie într-o anumită ocazie şi de manie într-o alta. Sau o 
persoană nu se poate hotări în legătură cu nimic, iar mai târziu devine 
dogmatică şi rigidă în deciziile sale. Initial, experimentează un set de 
simptome; ulterior, experimentează un alt set. 


În mod tipic, problemele instabile implică o complexitate mai mare, în- 
trucât avem mai multe ,,parti” sau fațete ale personalităţii (minte, emo- 
tie, semnificaţie, valoare, convingeri, contexte, roluri etc.) care intervin 
în proces. În cazul problemelor instabile, putem începe prin a întreba 
despre numărul de parti sau elemente componente care contribute la 
respectiva dificultate. Mai întâi este necesar să identificam toți factorii 
contributivi. Când cunoaştem mulţi, dar nu pe toţi înseamnă că proble- 
ma poate fi activată de influenţe pe care noi nu le conştientizăm. In felul 
acesta misterul legat de acea problemă se adânceşte. Ni se induce şi mai 
mult o stare de mistificare. 


Factorul complexității 


Pe lângă distincţia stabi//instabil, putem să examinam şi să luăm în consi- 
derare complexitatea unei probleme. 
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* Cat de simplă sau de complexă este problema? 

* Cand examinam structura problemei, cum poate fi descrisă mani- 
era ei de operare? 

* Problema este simplă sau complexă? 

* Problema implică doar funcțiuni şi operaţiuni de nivel primar sau 
implică şi procese reflexive care se conectează în buclă de la un 
output ce devine ulterior input? 

* Câte straturi sunt incorporate în problemă? 

+ Câţi factori şi forte sistemice sunt implicaţi? 


Problemele simple implică procese directe, imediate şi de nivel primar. 
Fobule se potrivesc acestei descrieri. La fel şi alergiile. Când apare stimu- 
lul, persoana are un răspuns direct la acel stimul. Avem aceeaşi structură 
simplă de stimul > răspuns. In general, problemele simple contin doar 
câteva elemente, nu multe. Continuând cu metafora folosită de el, Dilts 
le descrie ca având un „peisaj solid”. 


Pe de altă parte, problemele complexe implică multe elemente şi pot să 
aibă multiple straturi sau niveluri de implicare. De exemplu, sindromul 
de stres posttraumatic (PTSD) are, cu siguranţă, structura S — R. Există 
o reacţie fobică la ceva. Are însă multe alte componente: reacția de frică 
nu doar faţă de o imagine, un sunet, o senzaţie, ci faţă de multe imagini, 
sunete şi senzaţii. Poate, de asemenea, să implice mai multe niveluri. 
Cineva care suferă de PISD poate să aibă o strategie nu doar pentru a-i 
fi încă de întuneric, de zgomotul de paşi şi de alti stimuli de nivel primar, 
Cl şi o strategie pentru a intra în panică doar la gândul unet astfel de amintiri, 
la ideea de abuz, la semnzficapia de a fi controlat etc. In acest caz, vom con- 
stata că problema încorporează mai multe straturi suprapuse. Va exista 
o matrice de cadre care susţine problema. Aga se explică de ce putem 
să rezolvăm problema la un anumit nivel şi persoana să simtă uşurare şi 
o rezolvare temporară a ei, dar ulterior problema să se reconstruiască. 


Sectoarele problemei 
Cu aceşti doi factori, putem acum să creăm un sector cu patru suprafeţe 
care ne permite să examinam problemele în funcţie de axele simplu/ 
complex şi stabil /anstabul. Folosind aceste două axe, avem ceea ce se vede 


în figura 12.1. 
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Simplu | V 


Complex 


Stabil (consistent, Instabil (inconsistent, 
predictibill, regulat) imprevizibil, neregulat) 


Figura 12.1. Sectoarele schimbării 


Analiza problemei 


Sectorul I: În sectorul I din tabel, avem probleme simple şi stabile (fobii, 
alergii, blocaj într-o stare emoţională negativă, decizii sau limitări, stra- 
tegii neproductive, amânare, depresii, neputinţă învățată etc.). Aceste 
probleme se menţin şi operează în mod regulat şi sistematic. Cel mai 
adesea, o schimbare profundă în punctul critic poate să creeze o transformare 
profundă, radicală şi surprinzătoare. Găsirea acelui punct critic produce 
adesea ceea ce noi numim transformare magică. Uneori însă, magia apa- 
re atunci când facem ca problema să fie instabilă. 


Experimentam efectele magice ale tratamentului fobulor. Functionea- 
ză rapid, imediat şi profund. La fel se întâmplă şi cu alte schimbări 
atunci când întâlnim o strategie coerentă metodologic — şi intervenim 
astfel încât să nu mai poată funcţiona aşa cum a funcţionat până atunci. 
De fapt, în asta constau cele mai multe dintre renumitele intervenţii NLP 


Sectorul II: În sectorul II, avem probleme simple, dar instabile. Acestea 
apar şi dispar într-o manieră aleatorie şi imprevizibilă. Fune incontro- 


nae M . an . oo: oy 
labilă care răbufneşte imprevizibil, stres care se descarcă „din senin”, 
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stări maniaco-depresive, obsesiv-compulsive etc. Uneori ai acest gen de 
probleme, alteori, nu. Uneori le declanşează un anumit lucru, alteori, 
un altul. Aici o persoană poate chiar să experimenteze o soluţie sau o 
rezolvare a unei dificultăţi pentru ca ulterior să descopere că problema 
reapare. 


Contextele joacă un rol esenţial în acest gen de probleme. Problema 
poate să nu apară zilnic. Probabil că ea nu operează ca parte a onentării 
fundamentale a cuiva prin viaţă — lucru care explică şi de ce persoana nu 
înţelege problema atunci când ea apare. „Nu sunt o persoană violentă. 
Nici măcar nu sunt o persoană care să se supere pe cineva. Nu ştiu de ce 
intru într-o astfel de stare.” 


Contextul stării în desfăşurare a unei persoane — un context care se con- 
struieşte treptat şi imperceptibil, până când persoana ajunge într-un loc 
în care intervin alte hărţi — joacă un rol mult mai important în astfel de 
probleme. Aici trebuie să explorăm contextele — contextele privitoare la 
timp, contextele identităţii, contextele semnificației şi multe alte varia- 
bile. Aici, şi încorporarea unor cadre în alte cadre (matricea de cadre a 
unei persoane în jurul unei experiente sau al unui concept) poate să fie 
foarte importantă pentru înţelegerea şi demistificarea problemei. 


Sectorul TIE: În sectorul III, avem probleme complexe şi stabile. Deşi ele 
implică multe componente şi/sau straturi, putem să ne bazăm pe ele 
într-un mod previzibil. Acestea includ lucruri precum: PTSD, meta-stări 
ineficiente (autocompătimirea), disfuncţii alimentare, tulburări de iden- 
titate etc. 


Dificultatea în ceea ce priveşte problemele stabile şi complexe e să speci- 
ficăm întreaga complexitate care duce la generarea problemei. 


Ce alte gânduri-şi-sentimente experimentezi în legătură cu această 
problemă? 


Ce alte semnificaţii? 
Care sunt semnificaţiile legate de aceste semnificații? 
Când şi unde intervin aceste semnificaţii? 


Ce alte elemente se infiltrează în această experienţă? 
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Cum producem schimbarea sau magia NLP cu astfel de probleme? 
În acest caz, putem in primul rând să simplificăm problema, să reducem 
complexitatea problemei lăsând deoparte nenumăratele variabile şi să 
abordăm problema aşa cum abordăm problemele care apar în sectorul I. 
De asemenea, putem să utilizăm puterea derutantă a destabilizării pen- 
tru a slăbi vechile cadre. 


Sectorul IV În sectorul IV, avem probleme complexe, dar instabile. Şi aceste 
probleme apar şi dispar. Nici în acest caz nu putem prezice când va apărea 
problema complexă. Astfel de probleme nu par să opereze conform unei 
strategii sistematice. Includ fenomene precum: sindromul personalități 
multiple, sindromul personalității schizoide, schizofrenia etc. 


Problemele stabile-si-complexe din sectorul III constituie o provocare 
pentru a identifica toate părţile componente; aici avem o altă proble- 
mă complicată. Problema nu stă pe loc, astfel încât noi să ne facem o 
imagine clară despre ea. Lipsa stabilităţii o face să se modifice şi să se 
transforme încontinuu, iar acest lucru ne poate împiedica să-i facem o 
descriere clară şi precisă. 


În cazul problemelor instabile şi complexe, ne putem stabili strategia 
pentru a le face stabile şi/sau a le reduce complexitatea pentru a lucra 
pe rând cu fiecare dintre părţile componente. Putem să utilizăm tehnici 
predictive şi să dăm cu banul pentru a aduce predictibilitate în instabi- 
litatea problemei. În felul acesta, cel care o experimentează se plasează 
într-o altă poziţie perceptuala în raport cu problema — nu mai e o victi- 
mă, acum e un căutător sau un explorator. 


Cum urmărim traiectoria unei probleme 


Ce se întâmplă cu o problemă simplă-şi-stabilă (I) atunci când devine 
instabilă (ID)? 


Când o fobie (I) devine instabilă (II), ea încetează să mai opereze ca 
o fobie demnă de încredere. Pe măsură ce se destabilizează, ea desfi- 
inteaza tiparul rigid S — R. Această destabilizare creează un spaţiu 
pentru schimbare şi transformare. Slăbind problema, noi desfacem 
cadrele, le descompunem şi dăm „problemei” o nouă structură. 
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Ce se întâmplă cu o problemă simpla-si-stabila (I) atunci când devine 
complexă (III)? 
Când o fobie (I) devine complexă (III), ea devine mai puternică şi 
mai rigidă, în moduri noi şi complicate — cum e PTSD sau agorafo- 
bia. Acum problema preia stratun şi niveluri noi, astfel încât persoa- 
na se teme de teamă, se teme de timp, se teme de ea însăşi, se teme 
de temeri de un nivel superior. 


Ce se întâmplă când o problemă complexă-şi-stabilă (III) devine insta- 
bilă ØV}? 
Destabilizarea tiparelor rigide ale sinesteziei desfiinţează construcții- 
le, făcând loc schimbării şi reconstruirii. 


Ce se întâmplă când o problemă simplă-şi-instabilă (II) devine complexă 
(II)? 


Ea devine o problemă a sectorului IV — complexă şi instabilă. 


Ce se întâmplă când o problemă complexă-şi-instabilă (IV) devine sim- 
plă-şi-instabilă (11)? 
Fa devine mai uşor de gestionat. Ajunge şi mai uşor de gestionat şi, 
în cele din urmă, devine simplă-şi-stabilă. 


Îndrumări pentru alegerea tiparelor de intervenție 


Când dăm peste o problemă stabilă, regulată şi consecventă, destabi- 
lizarea este aproape întotdeauna o alegere buna cu care să începem. 
Destabilizând structura, adesea problema devine atât de dez-încadrată 
încât nu mai poate exista ca înainte. Alteori, pur şi simplu ne deschide 
un spaţiu în care putem iniţia schimbarea adăugând resurse. 


Cele patru mijloace de dez-încadrare şi descompunere a realităţii in- 
clud meta-modelarea, analiza strategiei, explorarea structurii cinemato- 
grafice a unei reprezentări (explorăm şi jonglăm cu ,,sub- -modalitatile”) 
şi anticiparea (feed forwarding) principiilor şi convingerilor unei structuri 
pentru a explicita bucla din sistemul minte-corp (un mecanism al meta- 
stării). Aceste tehnologii ne permit să modificăm structura internă a unei 
probleme. 
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Când avem probleme de mare complexitate şi foarte stratificate, sim- 
plificarea şi reducerea mărimii şi a formei lor constituie o bună alegere 
iniţială. In felul acesta fragmentăm problema. Şi, fragmentand-o, folo- 
sim strategia „desparte şi cucereşte”. Ne este apoi mai uşor să găsim şi să 
creăm soluţii pentru probleme mai mici. Reducerea confuziei clarifică 
procesele. Putem atunci să începem să sortăm complexitatile, să desco- 
perim elementul timp care operează etc. 


Când întâlnim o problemă instabilă, vom proceda invers. Cea mai bună 
alegere este să stabilizăm problema. Stabilizarea transformă o problemă 
instabilă, astfel încât ea să opereze cu mai multă regularitate. $1, con- 
ferindu-i mai multă stabilitate, o putem „menţine nemişcată” suficient 
de mult ca să-i identificăm strategia de bază şi componentele care o 
determină. Dar cum stabilizăm o problemă instabilă? Putem stabiliza o 
problemă oferind mai mult feedback şi mai multă reflexivitate dintr-un 
meta-nivel despre funcţionarea sa, astfel încât să o ,,chemam la viaţă” 
numind-o şi descriind-o. In felul acesta o ancorăm. Toate acestea ajută 
la stabilizarea unui proces. Trecerea la un nivel de rezolvare superior 
poate fi utilă, întrucât precizează un meta-nivel de stabilitate, exact aşa 
cum face un cadru de înţelegere într-un conflict. 


Când instabilitatea apare din lipsa concentrării şi a direcţiei — putem pur 
şi simplu să începem prin a identifica anumite scopuri, valori şi rezultate. 


La ce nivel gândeşti sau simţi asta? 


La ce nivel doreşti acest rezultat? 


Niveluri ale problemelor 


Într-o lucrare de la începuturile NLP-ului, Robert Dilts (1983a) a for- 
mulat un alt set de distincţii despre probleme. El a sortat diferente pe 
care eu (Hall, 2000b) le-am numit experiențe şi comportamente ale std 
primare din construcții de meta-nivel. Aceasta se referă la „nivelurile logice” 
implicate într-o problemă. 


„Comportamentele mai acute, cum sunt obiceiurile rele, vicii- 
le şi fobiile, tind să constituie comportamente ale conţinutului 
şi pot fi gestionate foarte uşor dacă utilizăm tehnici simple de 
ancorare, anulând un program şi înlocuindu-l cu un alt pro- 
gram. Comportamente cum sunt depresia cronică, psihozele 
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sau nevrozele vor necesita, probabil, tehnici de modificare a 
stării, cum sunt întreruperea, exagerarea sau diversele tehnici 
de urmărire verbale şi non-verbale.” (Partea a III-a, p. 88) 


Rezultă că atunci când lucrăm cu structuri de meta-nivel ne putem aş- 
tepta la mai multă complexitate, stratificare şi, prin urmare, va dura mai 
mult timp până o rezolvăm. Dilts (1990) a descris cum a descoperit că îi 
lua mai mult timp când lucra cu meta-nivelul convingerilor. El a spus că 
dura mai mult nu pentru că „trebuie să ia mult ump şi să fie complcat”, 
ci pentru că uneori lucrurile au o natură stratificată şi e nevoie de mai 
mult timp ca să descoperi structura lor adevărată. (p. 70) 


Dacă lucrăm la o problemă care implică meta-niveluri la acelaşi nivel al 
problemei, ne va lua mai mult timp. Insă, dacă trecem la un nivel supe- 
rior Şi dez-încadrăm sau, din acea poziţie, aplicăm problemei o meta-sta- 
re, uneori putem crea o meta-magie care, „cât ai bate din palme”, poate 
schimba un răspuns. Eu am realizat o descriere extinsă în cartea "NLP: 
Going Meta - Advanced Modeling Using Meta-levels” (Hall, 1999). 


Când avem mai multe straturi în interiorul unei probleme, de cele 
mai multe ori avem o structură a reflexivitdj. Aceasta înseamnă nu doar 
că avem anumite temeri sau nemulțumiri legate de un lucru care ne 
provoacă suferinţă, ci că avem gânduri-şi-sentimente despre gândun- 
le-şi-sentimentele initiale. Pentru a explora stratificarea unei probleme 
în interiorul unei matrice de cadre, trebuie să înlăturăm cadrele pe care 
le-a creat reflexivitatea pentru a găsi tiparele energiei psihice care se 
întoarce împotriva ei înseşi. Acest feedback de gânduri-şi-sentimente şi 
concepte care se întoarce în sistem va arăta cât de complex este sistemul 
de care ne ocupăm. 


Alte distincţii ale problemelor 


Intensitatea emoțională 


Cata energie sau intensitate emoţională are o anumită problemă? 
Cât de constrângătoare i se pare acestei persoane? 


Cât de mult o conduce? 
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Persoana simte că problema operează la marginea sau în centrul congu- 
infer? 


Când apare problema, persoana e complet mistuită şi stăpânită de ea 
sau e doar sâcâită undeva, la marginea conştiinţei? 


Cât de mult pătrunde problema în conștiință? Putin sau pur şi simplu de- 
vorează acea persoană? 


Formulând aceste întrebări referitoare la intensitatea emoțională a unei 
probleme, încercăm să înţelegem lumea psihologică a persoanei care 
experimentează problema. Unele probleme nici măcar nu ajung în con- 
ştiinţă. O persoană poate să amâne, să cadă în depresie, să aibă un episod 
de furie — şi să nu-şi dea seama. O altă persoană poate să experimenteze 
exact aceleaşi comportamente şi să fie extrem de conştientă de asta. Altă 
persoană poate să aibă aceste comportamente, dar nu compulsw. Daca 
acea persoană observă că amână, intră în depresie, se înfurie ş.a.m.d., 
poate pur şi simplu să oprească acel comportament. În cazul unor astfel 
de indivizi, atena conştientă determină controlul. 


Dar asta nu este întotdeauna adevărat. Pentru alţii, atenţia conştientă 
intensifică suferinţa, întrucât le aminteşte că problema „îi stăpâneşte” 
pe ei în loc să stăpânească ei problema. Nu spun că a fi conştient este 
o problema, problema e tipul de conştiinţă. E adevărat, când îţi aplici o 
conştiinţă cried şi faptul în sine că eşti conştient agravează problema. 
Însă, dacă aducem o conştiinţă care să fie martor, dar fără să emită ju- 
decati de valoare, şi dacă acceptăm că suntem conştienţi de o problemă, 
atunci ne sporim puterea eului şi preluăm şi mai mult controlul. 


Elementul intensitate emoțională nu face ca o problema să fie mai greu sau 
mai uşor de schimbat. Chiar şi cea mai mare panică operează în confor- 
mitate cu o structură internă de codificare şi se poate schimba aproape 
instantaneu atunci când o persoană schimbă formatul respectiv (ca în 
tiparul derulăru filmului în sens invers). Pana să se ajungă la aceasta intelege- 
re, teoreticienii considerau că intensitatea emoţională a unei probleme 
însemna „mai puternic, mai adânc şi mai greu de schimbat”. Insă NLP-ul 
şi neuro-semantica ne invită să admitem că această chinestezie somati- 
că (intensitatea emotionala) este rezultatul codificării. Tocmai de aceea 
NLP-ul şi neuro-semantica reprezintă un model cognitzu-comportamental. 
Codificaţi un exemplu de frică dintr-o perspectivă asociativă, aproape, 
tare etc. — şi persoana va reacţiona ca atare. 
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Timpul in care un tipar se transformă in obisnuinté 


În general, considerăm că este important să ne interesăm de cât timp are 
o persoană o anumită problemă. Cu cât o persoană are o problemă de 
mai mult timp, cu atât se consideră că acea problemă are rădăcini mai 
adânci şi este mai solidă (stabilă). Dar nu întotdeauna se întâmplă aşa. 
Dacă transformăm în deprindere şi rulăm în mod repetat un anumit 
tipar de gândire, de emoție şi de răspuns, acel tipar ne exprimă neuro- 
logia. Aceasta ne permite să ne fludizdm strategia şi să o aplicăm fără 
aportul conştiinţei. In felul acesta putem să „fim cuprinşi” de o stare de 
mânie, panică, neajutorare etc. În acelaşi timp, putem să conectăm tot 
mai multe lucruri la acea stare, astfel încât să avem mai multe ancore 
pentru ea. 


Aceste fațete ale obişnuinţei (mai multe repetiţii şi asocieri, mai mul- 
tă eficienţă, mai puţină conştientizare) adâncesc strategia problemei. 
Însă doar procesul acomodării nu e suficient pentru a determina stabilita- 
tea sau profunzimea unei probleme. Trebuie să o şi menţinem. $i menti- 
nem o strategie conferindu-i importanţă, semnificaţie şi valoare. Trebuie 
să îndeplinească o funcție care are valoare pentru noi. 


În acest sens, dezvoltarea continuă a aptitudinti si competenţei (care, de obicei, 
are loc odată cu înaintarea în vârstă) poate să amelioreze sau chiar să 
anuleze problemele. De multe ori, recunoaştem că tocmai în felul acesta, 
crescând şi evoluând, depășim pur şi simplu o frică sau o fobie. În ansam- 
blul lor, resursele noastre ca persoane fac ca vechile temeri să devină 
mai puţin semnificative şi realiste. Ce se întâmplă? Dobândim tot mai 
multă putere a eului, iar această putere a eului ne permite să privim cu 
calm realitatea, aşa cum este, şi să o gestionăm cum putem noi mai bine 
fără să intrăm în panică, fără să ne sară țandăra şi fără să ne pierdem 
încrederea. 


Accesibilitatea altor resurse 


Evident, problemele nu există într-un vid, ci în cadrul întregii persoa- 
ne-ca-organism in numeroase contexte. Ele apar alături de resursele per- 
sonale şi contextuale. În general, cu câto persoană este mai capabilă să ac- 
ceseze mai multe resurse şi să le aplice unei dificultăţi, cu atât mai puţin 
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acea dificultate se va constitui într-o „problemă”. Acesta este principiul 
puterii eului. Dimpotrivă, cu cât sunt mai puţine resursele, cu atât mai 
problematică este dificultatea. 


Când explorăm o problemă cu o persoană, trebuie să examinăm, 
să detectăm, să amplificăm şi să aplicăm resurse la acea problemă. 
Aşa se explică de ce stările de disperare amplifică problemele. În astfel 
de stări, exagerăm proporția lucrurilor şi ne angajăm în distorsiuni cog- 
nitive, cum ar fi personalizarea, dramatizarea, filtrarea negativă, gândi- 
rea în tipare dualiste fie/fie etc. Aceste genuri de tipare de gândire cog- 
nitivă încorporează probleme în codificarea internă a „problemelor” — 
în primul rând problema de a reprezenta greşit problema. 


Aici, terapia de scurtă durată, hipnoza eriksoniană, terapia narativă, 
NLP-ul şi alte terapii axate pe soluţii utilizează strategia dominantă de 
a urmări, a accesa şi a crea resurse. Nivelul la care o persoană gândeşte 
şi simte că este plină de resurse se află în strânsă legătură cu modul în care 
aceasta va face faţă şi va dobândi aptitudinile pe care le poate accesa şi 
aplica. 


e Cât de sigur din punct de vedere existential se simte cineva în 
persoana sa? 

+ Cata de orientată către realitate este o persoană (puterea eului)? 

* Cât este de pricepută în rezolvarea problemelor? 


e Cat de aptă este persoana să-şi asume corect un risc, să trăiască 
având un rost şi o misiune, să aibă cu ceilalţi relaţii pline de iubire, 
afecţiune şi sprijin? 


Rezumat 


e Problemele care ne provoacă nu au aceeaşi structură. De aceea, 
este important să explorăm parul problemelor, analizându-le din 
perspectiva elementelor componente. În acest capitol, am folosit 
distincţii cum ar fi axele stabil /înstabil şi simplu/complex. 


+ Realizând aceste distincţii privitoare la evenimente, informaţii şi 
experienţe stimulatoare, putem să înţelegem mai bine ce să facem 
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în diferite tipuri de dificultăţi. Putem să facem distincţii despre cine 
şi când. 


« Ce înseamnă toate acestea? Înseamnă că nici cea mai bună magie 
nu ne va fi de niciun folos dacă o folosim cu problema nepotrivită! 
Avem nevoie de magia potrivită pentru problema potrivită, corect? 
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Capitolul 13 


Domenii de utilizare 


Sugestii pentru utilizarea tiparelor NLP 
în afaceri, educație, terapie, sport, sănătate, 
relații etc. 


Afaceri 


Tiparele NLP pe care le-am prezentat aici oferă foarte multe resurse mi- 
nunate pentru domeniul afacerilor. Aici intră conducerea, gestionarea, 
lucrul în echipă, vânzările, activităţile de instruire şi consultanţă, mana- 
gementul resurselor umane, planificarea, stabilirea viziunilor, comuni- 
carea, rezolvarea conflictelor, marketingul şi multe altele. Acestea includ 
aptitudini de comunicare fundamentale care ne oferă resurse pentru a 
înţelege lucrurile şi pentru a comunica manifestând precizie şi claritate. 
Numeroşi autori şi traineri au adaptat aceste tipare la domeniul afaceri- 
lor pentru a crea şi a menţine raportul. 


Pe omul de afaceri care ia pentru prima oară contact cu NLP-ul l-aş 
sfătui să parcurgă capitolul 3, unde sunt prezentate tiparele de bază, 
pentru a învăţa să folosească tiparele NLP şi mai ales cum să utilizeze 
ritmarea şi modelul preciziei (o versiune simplificată a meta-modelului) 
din capitolul 7. Întrucât comunicarea reprezintă esenţa afacerilor, înţele- 
gerea proceselor de bază şi a regulilor comunicării ne ajută să fum mai 
eficienţi. Modelul NLP al limbajului ne oferă distincţii lingvistice care 
ne permit să ne croim drum prin gândirea ambiguă şi să vorbim cu mai 
multă claritate — ori să-i ajutăm pe alții să vorbească astfel. Când ne 
meta-modelăm şi îi meta-modelăm pe alţii, suntem capabili să oferim 
descrieri mai precise. Acest lucru ne amplifică eficienţa de comunicatori 
pentru a conduce şi a influenţa alte persoane. 
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În calitate de comunicatori in domeniul afacerilor — indiferent daca 
vrem să informăm, să predăm, să convingem, să vindem etc. —, trebu- 
ie să ne facem o idee referitoare la ce fac cuvintele şi mesajele noastre 
non-verbale în mintea-şi-corpul celor care ne ascultă. Cand ne lipseşte 
această conştientizare, ne limităm la ceea ce suntem capabili să facem. 
Neavând-o, nu facem decât să „ne dăm cu părerea”, sperând ca limba- 
jul nostru va avea efectul dorit. Când înţelegem însă că întotdeauna şi 
inevitabil inducem ascultătorului stări minte-corp-emotie, putem începe 
să ne folosim limbajul, verbal şi non-verbal, într-un mod mai conştient şi 
mai creativ. În acest sens, tiparele din capitolul 6 despre inducerea stărilor 
ne sunt de un real ajutor. 


* Ce stare sau stări evoci, de obicei, în oameni? 
Ce stări te ajută şi îţi îmbunătăţesc munca? Ce stări nu te ajută? 
+ Ce stări ai vrea să poţi evoca mai puternic? 


Cum le recunoşti la cei care te ascultă? 


Desigur, toate acestea subliniază importanţa aptitudinilor de calibrare 
şi a abilității de a lucra la meta-niveluri, corect? În afaceri, operăm in- 
evitabil prin prisma propriilor meta-programe care guvernează modul 
în care sortăm şi aspectele în funcţie de care sortăm (şi la fel face fiecare 
persoană cu care interactionam). Meta-programele sunt identificate în 
capitolul 8 ca fiind diferite canale ale conştientizării. 


* Persoana are nevoie mai întâi de detalii sau de imaginea de ansamblu? 


+ Şeful tău vrea ca tu să-i oferi o procedură sau câteva opţiuni pentru 
a rezolva o sarcină? 


* In funcţie de ce sortează clientul tău când se hotărăşte să facă o 
achiziţie? 


* Ce convinge acea persoană? 
De asemenea, în afaceri, consultanţă, gestionare, vânzare, marketing 


g.a.m.d., avem nevoie de proceduri şi de strategii specifice. Am abordat 
subiectul strategulor în capitolul 10. 


* Cum arată strategia pentru gestionarea eficientă a angajaţilor 
dificili? 

+ Ce strategie foloseşte o persoană de succes în bursa de valori? 

e Ce convingeri de susţinere utilizează? 
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* Cum confruntă un manager eficient pe cineva care face o greşeală, 
menţinând şi oferind demnitate persoanei implicate? 
Pentru lucrări detaliate despre analiza şi proiectarea strategiilor, a se 
vedea „Neuro-Linguistic Programming”, volumul I (Dilts, Grinder, 
Bandler şi DeLozier, 1980) şi „NLP: Going Meta-Advance Modelling 
Using Meta-Levels” (Hall, 1999). Acum există numeroase cărţi care 
aplică NLP-ul în domeniul afacerilor. Majoritatea abordează strategii 
specifice. „Games Business Experts Play” (Halli, 2002) acoperă o gama 
largă de aspecte ale afacerilor, inclusiv serviciul cu clienţii. 


Educație 


Ca model de cornunicare al învăţării umane, evident că NLP-ul are nu- 
meroase aplicaţii în domeniul educaţiei şi instruirii. Pentru a le învăţa, 
Începe cu tiparele de bază (capitolul 3) şi cu modelul NLP (capitolui 2). 
Acesta este punctul de pornire pentru a deveni experţi în sistemele de 
reprezentare şi în stilurile de învăţare pe care le aphcă studenţii. 


Aceasta corespunde uimitor de bine cu activitatea lui Howard Gardner 
(1983, 1991, 1993) din cărţile sale care detaliază modelul mieligenjelor 
multiple. Cele şapte inteligente identificate de Gardner sunt strâns legate 
de NLP: 


* intehgenţa verbal-lingvistica; 
= inteligenţa logico-matematica; 
e inteligenta vizual-spatiala; 
e inteligenţa kinesteziei corpului; 
* inteligenţa muzicală ritmică; 
* inteligenta interpersonala; 
* inteligenţa intrapersonala; 
* inteligenţa naturalistă (a adăugat-o ulterior, ca fiind a opta inteli- 
gen{a). 
Modelul NLP de bază despre „minte” specifică modalităţile noastre de 


învăţare, sistemele de reprezentare VAK care creează filmul din min- 
tea noastră, apoi, la un meta-nivel, domeniul limbajului (meta-modelul, 


* Jocurile experţilor în afaceri”, Editura Vidia, 2008 
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capitolul 7) şi multiplele meta-programe (capitolul 8) oferă niveluri ale 
distincţiilor încă şi mai mari în ceea ce priveşte modul în care receptăm 
şi procesăm informaţia. 


Mai departe, întrucât fiecare context de învățare implică o stare holistică 
minte-corp, educatorii trebuie, în mod inevitabil, să ia în calcul stările 
minte-corp în care se află studenţii lor. Cum dependen{a-de-stare înseamnă 
că o stare ineficientă poate să împiedice învăţarea, educatorii profesi- 
onişti trebuie să lucreze cu stările neuro-lingvistice cu care vin la clasă 
elevii lor. Fără îndoială, în majoritatea şcolilor publice educatorii pot 
să mizeze pe faptul că elevii lor nu vor veni la şcoală cu o stare favora- 
bilă învăţării. Aceasta face ca uparele NLP pentru gestionarea stărilor 
(capitolul 6) să fie extrem de importante. 


Nu este înţelept să presupunem că un educator eficient şi profesionist 
trebuie să aibă o strategie explicită şi bine dezvoltată pentru a elicita 
stări de învăţare, pentru a induce stări de curiozitate, mirare, deschidere, 
entuziasm etc.? Dacă mergem mai departe cu explicaţiile, vom vrea să 
explorăm cea mai bună strategie pentru a ne induce o stare în care să ne 
gândim chiar să modelăm exemple excelente de profesori (capitolul 10), 


Pentru lucrări detaliate privind aplicarea NLP-ului în educaţie, a 
se vedea cele trei volume ale lui Sid Jacobson despre ,,Meta-Cation” 
(1983, 1986), lucrarea lui Joseph Yeager „Thinking About Thinkings 
Using NLP” (1985) şi lucrarea lui Michael Grinder ,,ENVoY: Personal 
Guide to Classroom Management”. 


Psihoterapie 


Interesant este că NLP-ul a început printr-un proiect de modelare a trei 
terapeuti de renume mondial pe baza a trei modele psihologice diferite. 
În ciuda acestui fapt, în cartea de la începuturile NLP-ului, „The Struc- 
ture of Magic” (1975), Bandler si Grinder au poziţionat NLP-ul ca fund, 
în esenţă, un model cognitiv-comportamental. Prin urmare, de atunci 
NLP-ul este încorporat în „şcoala” cognitiv-comportamentala de psiho- 
logie (Gilliland, James şi Bowman, 1989, p. 249). 


În psihoterapie, capitolele despre părţile conflictuale (capitolul 4), iden- 
titate (capitolul 5), semnificaţie (capitolul 9), stări (capitolul 6) şi strategii 
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(capitolul 10) vor oferi o gama largă de intervenţii. Aceste tipare NLP au 
la bază modul în care funcţionează limbajul în sine (capitolul 7) şi modul 
in care „mintea” umană procesează limbajul pentru a crea realitatea 
noastră internă sau neuro-semantică (capitolul 8). Din acest motiv, in- 
tervenţiile care includ nivelul gândirii (meta-programele) şi al limbajului 
(meta-modelul) au capacitatea de a crea noi procese de vindecare. 


Abordarea terapeutică din perspectivă NLP a problemelor, dificultăți- 
lor şi simptomelor implică în primul rând înţelegerea structurii interne. 
Uneori, simpla conştientizare a structurii e suficientă pentru a realiza 
vindecarea. Alteori, o uşoară modificare a structurii dă peste cap între- 
gul proces care provoacă suferinţa ori sabotajul. Cu alte cuvinte, există 
un far sau o strategie în fiecare problemă, indiferent dacă vorbim despre 
depresie, alcoolism, schizofrenie, disfuncţii alimentare etc. Prin urmare, 
ne întrebăm pe noi înşine sau adresăm clientului întrebănle modelatoa- 
re: 


* Cum funcţionează această problemă? 


* Dacă ar trebui să mă înveţi cum să am această problemă, ce mi-ai 
spune să fac? 


* Ce trebuie să gândesc, să simt ori să spun în primul rând, în al 
doilea rând etc.? 


Analiza tiparului ne permite să urmărim evoluţia unei dificultăţi, de la 
originea ei (etiologia), factorii contributivi, factorii de risc, părţile com- 
ponente şi până la simptomele şi expresiile sale. In felul acesta putem 
să anticipăm, să prezicem, să înţelegem, să diagnosticăm şi să tratăm 
problemele. 


Tratamentul implied, de asemenea, un tipar sau o structură. Putem să urmărim 
dezvoltarea unei intervenţii menite să amelioreze o problemă şi să con- 
ducă o persoană spre o viaţă echilibrată şi sănătoasă. Magia terapeutică 
a celor mai buni clinicieni are o structură. Cu alte cuvinte, dacă le învă- 
{4m strategiile, vom fi capabili să reproducem o magie similară. Putem 
să idenuficăm şi să învăţăm structura internă şi externă a interacțiunii 
terapeutice cu un client astfel încât conversaţia noastră, întâlnirea, feed- 
backul şi procesul să ne conducă la soluții. 
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Natura cognitiv-comportamentald a NLP-ului 


Pentru că NLP-ul presupune şi implică un model cognitiv-comporta- 
mental, toate valorile, eficienţa şi legitimitatea abordării cognitiv-com- 
portamentale se aplică NLP-ului. Puteţi afla mai multe din volumul 
„The Structure of Personality” (Hall, Bodenhamer, Bolstad şi Hamblett, 
2001) şi din cartea lui Richard Bolstad „RESOLVE: A New Model of 
Therapy” (2002), unde se vorbeşte despre legătura dintre NLP şi o serie 
întreagă de terapii. 


Psihologia cognitiv-comportamentală este acum mişcarea cu cea mai 
rapidă dezvoltare din psihologie. Începând din anii 1960, ea a înlocuit 
psihanaliza, behaviorismul şi abordările rogeriene în ce priveşte eficien- 
ta. Totodată, se face simțită în multe forme ale psihoterapiei moderne 
care nici măcar nu folosesc această etichetă sau nu se identifică drept 
cognitive (terapia realităţii, Gestalt, sistemele familiei etc.). 


Începând cu anii 1960, abordarea cognitiv-comportamentală şi-a de- 
monstrat eficienţa în numeroase simptome din diverse studii. Ea con- 
tinuă să se afle în capul listei în ceea ce priveşte eficienţa în studiile de 
meta-analiză. (A se vedea Garfield şi Bergin, 1987) 


În abordarea cognitiv-comportamentala, identificăm împreună cu cli- 
entul o descriere a mecanismelor minte-corp-emoţie care sunt responsabile 
de schimbare. De ce? Procedăm astfel pentru a ajuta clientul să recu- 
noască, să stăpânească şi apoi să utilizeze mecanismele de gestionare a 
propriului creier. Aceasta reduce „autoritatea” sau rolul de „expert” pe 
care se bazau vechile psihologii şi invită clientul să intre într-o colabora- 
re plină de respect. 


O abordare cognitiv-comportamentală operează dintr-o înţelegere ho- 
listică a sistemului uman. Aceasta este parte integrantă a NLP-ului şi, 
în anii din urmă, a fost obiect de studiu, cercetare şi dezvoltare pen- 
tru mulţi oameni. Întrucât psihologiile şi psihoterapiile recurg tot mai 
mult la o abordare sistemică a experienţei umane, ne îndepărtăm de 
problemele dualiste şi elementaliste din vechile psihologii. Ca abordare 
sistemică, psihologia cognitiv-comportamentală încorporează modele şi 
tehnici care influenţează atât percepţia, înţelegerea şi raţiunea, cât şi 
neurologia, fiziologia, contextul mediului etc. 
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Odata cu dezvoltarile din domeniul sanatatii, accentul s-a mutat pe o 
terapie mai eficientă, care să se producă mai repede şi să aibă o calitate 
mai bună. Modelul cognitiv-comportamental presupune că toţi clienţii 
pot nu doar să înveţe, ci şi vor să-şi asume responsabilitatea pentru ei înşişi 
şi să nu depindă de terapeut pentru a-i informa despre ce înseamnă cu 
adevărat procesele lor interne (vise, emoţii, idei, pasiuni etc.). Întrucât 
respectă demnitatea şi personalitatea clientului, această abordare ajută 
clienţii să-şi actualizeze potenţialul. Face acest lucru printr-o perspectivă 
mai educaţională şi axată pe dezvoltarea aptitudinilor. Aceasta face ca 
procesul terapeutic să decurgă mai repede şi plasează responsabilitatea 
pentru bunăstarea mental-emoţională a unei persoane acolo unde îi este 
locul — în persoana clientului, terapeutul funcţionând doar ca trainer, 
consultant, ajutor. 


Abordarea cognitiv-comportamentală se concentrează asupra proce- 
selor, mecanismelor schimbării şi modelelor. Acest fapt susţine ideea 
cu care am pornit în această lucrare despre tipare. Putem acum să o 
aplicăm în procesul de a ajuta un client să-şi gestioneze mai bine via- 
ta. Putem porni de la premisa că şi măiestria terapeutică are o structu- 
ră internă şi să încercăm să descoperim ce fac cei mai buni clinicieni. 
Când identificăm tiparele de intervenţie aplicate de clinicienii eficienţi, 
putem să modelăm acele tipare. 


Tiparele NLP, aşa cum au fost descrise în prezenta lucrare, preiau tot ce 
este mai bun din multe şcoli de psihologie. Utilizând modelul ABC din 
terapia emoţională rational-comportamentala a lui Ellis şi modelul cog- 
nitiv al lui Beck, NLP-ul extinde de o sută de ori „convingerile” (beliefs) 
de la B, până la un multiplu al „variabilelor de intervenţie” (Toliman, 
1932). În felul acesta oferă o sută de locuri noi pentru a interveni la nive- 
luri de analiză mai subtile decât „schimbarea convingerilor”, „punerea 
în discuţie a convingerilor iraționale”, „punerea în discuţie a distorsiuni- 
lor cognitive” etc. 


Terapie: stilul NLP 


Ca formă a psihoterapiei de scurtă durată, în terapia NLP terapeutul şi 
dientul creează laolaltă o rezolvare terapeutică lucrând împreună şi in- 
stalând rezultatele dorite, precum şi metodele pentru a estima şi măsura 
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mişcările care conduc la acestea. În această abordare, terapeutul nu pre- 

ia rolul expertului, ci mai degrabă rolul celui care ajută şi instruieşte. 
Clientul participă total la proces şi şi-l insuseste. In felul acesta se evita multe 
dintre problemele legate de „rezistenţă” care apar în alte abordări. 


Acest stil znteractiv implică, de asemenea, faptul că terapeutul are un rot 
actw şi de îndrumător, nu unul pasiv. După ce clientul îşi identifica rezulta- 
tul dorit, terapeutul îl asistă până când atinge starea solutici. Terapia în 
sine devine o chestiune de structurare, încercăm să aflăm cum să creăm o 
punte între starea prezentă şi starea soluţiei. Întrebările legate de resurse 
şi de procese devin tot mai importante. Psihoterapia de scurtă durată 
folosind NLP-ul cuprinde următorii paşi: 


Pasul 1: Identificarea problemei 


Terapia începe cu povestea unei persoane. Initial, terapeutul oferă doar 
contextul în care să fie spusă povestea. Oferind acest timp şi acest spaţiu 
pentru povestirea problemei, terapeutul oferă un strop de bunăvoință — sim- 
patie, empatie, înţelegere, validare, universalizare etc. a problemei. 


Apoi, relația terapeutică se construieşte pe măsură ce terapeutul reflectă 
o înţelegere empatica a „problemei” şi ritmează sau se acordează la mo- 
dul în care clientul simte şi percepe „realitatea”. Stabilirea acestui raport 
instalează cadrul pentru mai bună deschidere pe parcursul terapiei. În 
plus, activitatea se axează pe tiparele de transformare propriu-zise care 
vor fi folosite pentru ca o persoană să se deplaseze de la o stare pro- 
blematică la o stare a soluţiei. Totuşi, numeroase cărți NLP au detaliat 
importanţa relației terapeutice în sine şi tiparul rtmări (potrivirea la modelul 
despre lume al altei persoane) ca structură a empatiei. 


Simultan, terapeutul începe să exploreze în mod specific şi precis defini- 
tule pe care clientul le atribuie probleme), să afle în ce mod i se pare lui 
dificil şi cum o defineşte ca fiind o problemă. Acest lucru stabileşte ac- 
centul în terapie. În etapa de explorare, terapeutul îl conduce pe client să 
devină tot mai specific. Folosind distincţule şi întrebările meta-modelu- 
lui, terapeutul adună informaţii de cea mai înaltă calitate. Acest lucru se 
întâmplă prin conversaţie, astfel încât, în ump ce clientul vorbeşte despre 
problemă, meta-modelarea terapeutului facilitează un nou mod de a vor- 
bi sau de a exprima problema prin limbaj. Aceasta îi permite persoanei 
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să-şi reprezinte mental problerna cu mai multă precizie si claritate, evi- 
tând ambiguitatile şi confuziile. Persoana dezvoltă astfel o hartă mai pre- 
cisă şi mai utilă pentru a naviga prin viaţă (capitolul 7). 


Terapeutul foloseşte întrebările meta-modelului pentru a pune în discu- 
fie şi a îmbunătăţi slaba reprezentare. Care este scopul? Scopul este să-i 
dea clientului posibilitatea să reacceseze experienţa de la care şi-a creat 
harta mentală şi să pună sub semnul întrebări: ambiguităţile şi formulă- 
rile necorespunzătoare ale hărţii. Persona poate astfel să-şi reconfigureze 
harta într-un mod mai adecvat şi mai eficient. 


Pasul 2: Specificarea unei stări a soluției formulate corespunzător 


După ce clientul a identificat ce anume consideră problematic şi şi-a ex- 
plicat harta problemei, terapia trece rapid spre căutarea soluţiei. 


Ce vrei? 
Dacă nu ai avea această problemă, ce ai vrea să ai? 


Gândeşte-te un minut la starea soluţiei pe care ai vrea să o experimen- 
tezi şi începe să-mi descrii ce ai vedea, ce ai auzi, ce ai simţi, ce dialog 
interior ai avea etc.? 


Pentru a dezvolta un rezultat formula corespunzător (numărul 1), terapeutul 
utilizează anumite criterii pentru a orienta explorarea rezultatului dorit 
de client. În felul acesta gândirea clientului se redirectioneaza. Astfel de 
întrebări ajută clientul să gândească din perspectiva acţiunilor specifice, 
comportamentale din cercul lui de raspunsun pe care le poate efectua 
pas cu pas pentru a întreprinde o acţiune eficientă în drumul spre iden- 
tificarea soluţiei. 


Specificarea problemei 


Pe măsură ce terapeutul şi clientul devin din ce în ce mai conştienţi de 
o anumită problemă, se stabileşte foarte clar accentul terapiei. În pre- 
zenta lucrare, eu am sortat problemele în şapte categorii (capitolul 2). 
Acestea oferă o clasificare pentru conceptualizarea şi abordarea proble- 
melor. Această clasificare a tipurilor de probleme ne permite să le aso- 
ciem mai uşor cu tiparele NLP 
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Parti Când două sau mai multe „părţi integrante” se află în conflict. 


Identitate Când hărţile despre „sine” ale unei persoane sunt formulate neco- 
respunzător şi creează neplăceri sau limitări. 

Stări Experimentarea unor stări problematice, sărace în resurse şi/sau 
emoţionale. 

Limbaj Experimentarea unor erori cognitive în dialogul interior şi folosirea 


în interior a unui limbaj negativ, care provoacă suferinţă. 

Stiluri de gândire  Sulerinţa care provine din distorsiuni cognitive şi perceptuale, din 
folosirea unor meta-programe inadecvate. 

Semnificaţii Suferinta care provine din convingeri limitatoare sau din semnifi- 
capi sărăcite. 


Strategii Când nu ştii cum să iniţiezi un comportament dorit. 


Această clasificare este un sistem pur arbitrar. Ea oferă pur şi simplu un 
mod de a ne organiza gândirea în legătură cu problemele pe care oa- 
menii le experimentează şi le aduc în terapie. Evident, o persoană poate 
suferi de incongruen{a când o parte a ei vrea să se distreze în timpul 
muncii şi să muncească atunci când e vremea pentru distracţie. De ase- 
menea, clientul poate să se lupte cu convingeri legate de astfel de conflic- 
te şi de ceea ce implică ele în legătură cu identitatea sa, cu stările în care 
intră etc. Aşadar, nu vă gândiţi la aceste categorii ca fiind exclusive sau 
reale. Ele sunt pur şi simplu un mod de a sorta dificultăţile, astfel încât să 
le putem aborda metodic şi eficient. Dacă un anumit tipar nu schimbă 
o „problemă”, treceţi pur şi simplu la o altă categorie şi abordapi-o din 
acel unghi. 


Starea prezentă | Starea rezultatului dorit 

Descriere: Cum, în mod specific, Descriere specifică: prin prisma 

creează aceasta o problemă? formulării corespunzătoare 
Ducând la 


Tipuri de resurse necesare mişcării 


Parti Când două sau mai multe „părți integrante” se află in conflict. 

Identitate Când hărțile despre „sine” ale unei persoane sunt formulate necorespunzător şi 
creează neplăceri sau limitări. 

Stări Experimentarea unor stări problematice, sărace în resurse şi/sau emoţionale. 

Limbaj Experimentarea unor erori cognitive în dialogul interior şi folosirea în interior a 


unui limbaj negativ, care provoacă suferinţă. 
Stiluri de gândire  Suferinţa care provine din distorsiuni cognitive şi perceptuale, din folosirea unor 
meta-programe inadecvate. 
Semnificatii Suferinta care provine din convingeri limitatoare sau din semnificaţii sărăcite, 
Strategii Când nu ştii cum să initiezi un comportament dorit. 


Figura 13.1. Algoritmul NLP (Se repetă figura 2.4.) 
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Date fiind aceste descrieri ale NLP-ului ca terapie, un bun terapeut care 
utilizează NLP-ul şi tiparele din această carte va folosi următorul plan 
de lucru: 


1. Construieşte raportul cu clientul pentru a crea un mediu propice 
vindecării. 

2. Foloseşte raportul pentru a angaja activ clientul în procesul tera- 
peutic. 


3. Specifică problema astfel încât să se dezvolte un accent terapeutic 
specific. 


4. Gândeşte şi acţionează invitând clientul să treacă de la starea ne- 
dorită la starea dorita. 


5. Acceseaza în client resursele necesare pentru a crea o punte între 
starea de acum şi starea soluţiei. 


6. Utilizează strategii şi tipare specifice pentru schimbare — calibran- 
du-se pe parcursul întregului proces. 


Cum ar arăta toate acestea într-o serie de şedinţe terapeutice? Care ar fi 
scopurile şi obiectivele în fiecare şedinţă? lată o posibilitate: 


Şedinţa 1: Vă conectaţi şi construiți o problemă formulată corespunzător. 
Obiective: Construiti raportul, ritmati experienţele curente de gân- 
dire şi simţire ale clientului, incepeti să dezvoltați o înţelegere em- 
patică a situaţiei şi a modului în care chentul o consideră neplăcută 
sau problematică, începeţi să identificaţi accentul terapeutic — ce va 
avea şi va experimenta persoana când nu va mai avea problema. 
Este problema în sine formulată corespunzător (specifică, precisă, re- 
cunoscută de client etc.)? 


ședința 2: Fixati scopuri terapeutice pentru rezolvarea problemei. 

Obiectiv: Construiti scopuri terapeutice specifice şi formulate cores- 
punzător. Aceasta presupune să comunicaţi cu clientul astfel încât el 
să creeze un rezultat dorit care este exprimat în comportamente şi 
aptitudini specifice şi realizabile, să deţină mijloace de a aprecia şi 
măsura progresele pe care le face, să înfrunte potentialele obstacole 
în mod realist şi să înceapă să dezvolte resursele necesare pentru a-şi 
atinge obiectivul. 
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Şedinţele 3 si 4: Utilizati tipare pentru a construi resurse. 
Obiectiv: Facilitati utilizarea proceselor care îi permit clientului să 
aplice tipare specifice de transformare ca strategii pentru a se deplasa 
de la starea problemei la starea soluţiei. Oferiti sprijin terapeutic şi 
incurajari, revizuind în permanenţă scopurile. 


Sedinta 5: Consolidati progresele înregistrate. 
Obiectiv: Revedeţi aplicarea resurselor în situaţii reale de viata, con- 
solidati ce funcţionează, confirmaţi, identificaţi şi remediati deficien- 
tele şi consolidati progresele înregistrate până în acel moment. 


şedinţa 6: Sărbătoriți progresul şi incheiati. 
Obiectiv: revizuiţi progresul, consolidati acel progres, stabiliţi o di- 
rectie pentru viitor şi inchetap terapia. Ultima şedinţă sărbătoreşte 
progresul şi trece în revistă pentru a identifica neajunsurile şi resurse- 
le prin care pot fi remediate. 


NLP-ul ca psihoterapie „scurtă” 


Am afirmat că NLP-ul este o formă de psihoterapie scurtă. Este sceur- 
tă în comparaţie cu psihoterapia tradițională gi este scurtă în raport cu 
abordarea ericksoniană. În secolul al XXI-lea, accentul în terapie se va 
pune tot mai mult pe ceea ce este strategic, scurt şi concentrat asupra 
unor rezultate de succes. În NLP şi în neuro-semantică există numeroase 
clemente care contribuie la crearea unor efecte terapeutice în acord cu 
aceste criterii., Care sunt aceste componente? Cele ce urmează pun in 
evidenţă componentele-cheie: 


Accentul pe specificitate şi precizie. Noi creăm probleme prin imprecizic, 
gândire ambiguă şi definiţii neclare. Rezultă că putem găsi soluţii şi 
rezolvări ale lucrurilor dacă utilizăm mai multă claritate, precizie, 
concentrare şi specificitate. 


e Ideea de spriin personal din partea terapeutului. Cand un client simte că te- 
rapeutul are priceperea şi ştiinţa de a facilita direcția terapiei, aceas- 
ta inspiră, de obicei, acel gen de speranţă, încredere şi motivaţie care 
contribuie la obţinerea unor rezultate terapeutice pozitive. 


* Instrumente sau procese specifice pentru atingerea scopurilor terapeutice. Dacă 
„doar vorbeşti” şi speri că vei obţine o înţelegere care să schim- 
be problemele, asta nu e o psihoterapie scurtă directionata spre 
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obținerea unui scop. Pentru ca o terapie să fie scurtă şi directionata 
spre obţinerea unui scop, ea trebuie să implice procese, strategii şi 
tipare specifice care să ajute clientul să se deplaseze dinspre starea 
problematică spre starea dorită. 


+ Un schimb reciproc. Începem prin a descoperi ce vrea să realizeze cli- 
entul, apoi ne aliniem la obiectivele lui. Pe tot parcursul procesului, 
ne dovedim demni de încredere, bine informaţi şi competenţi, în 
timp ce asistăm clientul să-şi atingă rezultatul dorit. Lăsând clien- 
tul să-şi asume responsabilitatea pentru rezultatele sale, se elimină 
complet orice nevoie a acestuia de a opune rezistenţă. Astfel, tera- 
peutul va juca mai mult un rol de instructor şi mediator, nu unul de 
părinte, aşa cum se întâmplă în psihanaliză. 

* Abilitatea de a gândi strategic. Competența terapeutului rezidă în pri- 
mul rând în ştiinţa şi priceperea de a ajuta persoana să-şi dezvolte 
resurse, să reîncadreze modurile neproductive de a aborda lucru- 
rile şi să-şi mărească motivaţia de a întreprinde acțiuni eficiente. 

* Viziunea asupra terapiei ca desfășurându-se în afara cabinetului. Acest ca- 
dru îi permite terapeutului să dea sarcini între şedinţe, astfel încât 
clientul să acceseze resurse, să dezvolte înţelegeri şi să exerseze no- 
ile moduri de gândire şi de comportament. De ce? Pentru ca „dis- 
cufia” din birou să devină un stil de viata în afara acestuia. 


e Abilitatea de a monitoriza şi a măsura progresul. După prima şedinţă, 
următoarele şedinţe trebuie să implice responsabilizarea clientului; 
terapeutul îl va întreba cum au început să se schimbe lucrurile, ce a 
învăţat, cum a funcționat etc. Aceasta presupune implicarea activa 
a clientului, angajarea şi motivarea lui. Evaluarea simptomelor pe 
o scară (de la O la 10) şi verificarea progreselor oferă convingerea, 
speranţa şi anticiparea schimbării. 


NLP-ul ca terapie Beyond 


Chiar dacă NLP-ul a apărut prin modelarea comunicărilor şi proceselor 
terapeutice ale lui Satir, Perls şi Erickson, NLP-ul în sine nu este o terapie 
şi nici măcar o psihologie. NLP-ul este un model de comunicare. Este un 
model despre funcţionarea mentală-şi-neurologică a omului, un model 
a ceca ce funcţionează şi o reprezentare a modului in care funcţionează 
lucrurile. Evident, aceasta are aplicaţii uluitoare în vindecarea sufletelor 
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şi a mintilor, în terapie, însă e vorba de mult mai mult decât o simplă te- 
rapie. NLP-ul este un model meta-psihologic axat pe structură. (Sursa: 
Bandler şi Grinder, 1975) 


Sport 


În domeniul educaţiei fizice şi sportului, NLP-ul oferă un accent impor- 
tant în principal i în ceea ce priveşte stările şi gestionarea stărilor. Am lucrat 
mai mulţi an: ca antrenor în gimnastica masculină şi antrenor ,,mental” 
pentru o echipă de fete. În tot acest timp, m-am axat să-i ajut pe tineri 
să înveţe cum să-şi „gestioneze propriul creier” astfel încât să intre în 
cele mai bune stări sportive. Am putut să-i ajut să identifice stări pline 
de resurse şi stări lipsite de resurse - şi să înţeleagă cum mintea conduce, 
inevitabil, corpul. 


Am constatat că în acel context am folosit foarte des tiparele pentru 
gestionarea stărilor (capitolul 6), tiparul rezultatului formulat corespun- 
zător (capitolul 3), ancorarea (capitolul 3) şi strategiile (capitolul 10). 
In privinţa strategiilor, trebuie spus că fiecare sport (şi chiar fiecare spe- 
cialist în fiecare sport) are propria strategie. Putem anticipa strategii di- 
ferite pentru schi, baschet, înot, curse, box, fotbal etc. 


Şi aici convingerile despre sine, despre abilităţi, posibilitate, învăţare etc. 
joacă un rol esenţial în susţinerea sau limitarea performanţei unei per- 
soane (capitolul 5). Şi în acest domeniu trebuie să ţinem cont de rolul 
limbajului. Cei mai buni gimnaşti cu care am lucrat şi pe care i-am in- 
tervievat nu doar că se gândeau şi se defineau ca „gimnaşti”, dar reu- 
şeau şi să se exprime astfel într-un mod eficient (capitolul 7). S-au scris 
câteva cărţi excelente despre NLP-ul aplicat în sport. Printre acestea, 
„Sportsmind: An Athlete’s Guide to Superformance Through Mental 
and Emotional Training”; „Champion Thoughts, Champion Feelings” 
şi „Sportsmind Training Manual”, toate semnate de Jeffrey Hodges 
(detalii în Biblografie). 


Sănătate 


În domeniile sănătăţii, medicinei, fitnessului etc., în ultimii ani au exis- 
tat numeroase aplicaţii NLP Ca model holistic, modelul neuro-lingvisuc 
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are in centru premisa conexiunii minte-corp-emotie. Cu alte cuvinte, 
cum şi ce ne comunicăm nouă are inevitabil efect asupra corpului şi 
neurologiei noastre. 


În acest domeniu, tiparele pentru gestionarea ,,partilor” conflictu- 
ale (capitolul 4) joacă un rol esenţial. Ori de câte ori avem un conflict 
interior, trebuie să ne aşteptăm să plătim un preţ pentru acel conflict. 
Acest fapt este valabil în cazul răzbunării, când luăm în considerare 
structurile meta-stărilor negative pe care le creăm şi prin care ne direcfio- 
näm energiile psihice împotriva noastră. Astfel de stări-„dragon” (Hall, 2000a) 
includ: disprețul de sine, mânia faţă de mânie, frica de frică, respingerea 
imperfectiunii, ura de a te simţi jenat, vina legată de mânia provocată de 
frică, disprețul de a simţi vină fata de propria frică etc. 


Tiparele specifice legate de sănătate din acest volum includ: 


numărul 33: vindecarea fobiei (tiparul derulări filmului în sens invers); 
numărul 65: tiparul pentru vindecarea alergiilor, 

numărul 66: parul de soluționare a suferinței, 

numărul 67: parul de anticipare a suferinţei; 

numărul 68: parul alimentației sănătoase. 


În domeniul sănătăţii, este necesar să verificăm şi convingerile noastre 
legate de identitate (capitolul 5). Mulţi oameni s-au identificat ca fiind 
bolnavi, dintr-o dispoziţie familială pentru crize de inimă, cancer etc. 
Alţii şi-au construit convingeri şi hărţi mentale care limitează experien- 
tele şi procesele ce pot fi abordate „psihologic”. Asemenea autodefiniri 
afectează, inevitabil, orice tratament. 


În mod similar, în ceea ce priveşte limbajul şi utilizarea limbajului, dacă 
ne exprimăm pe noi înşine în direcţia bolii, a scurtimii vieţii, a problemelor 
de sănătate, în cele mai multe cazuri creăm o profeție privind autoîmpli- 
nirea (capitolul 7). Trebuie să fim atenţi cum ne exprimăm şi să punem în 
discuţie formulările ineficiente: „Ea este ca un junghi în coastă”, „Întot- 
deauna răcesc de sărbători”, „Orice întâlnire oficială cu el îmi provoacă 
indigestie”, „La noapte nu dorm — mâine am o întâlnire importantă”. 


Sănătatea şi boala sunt, în mod evident, legate de emoţiile noastre — de 
relaţiile sănătoase sau nesănătoase pe care le avem cu emoţiile noastre. 
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Aceasta face ca toate tiparele despre starile emotionale din capitolul 6 sa 
aibă o importanţă majoră. 


NLP-ul şi neuro-semantica au fost aplicate în sănătate şi alimentaţie: 
„Games Fit and Slim People Play” (Hall, 2001c), „Slimming with Pete” 
(Cohen şi Verity, 1998), „Doing it with Pete” (Cohen şi Verity, 1999) 
şi „Beliefs: Pathways to Health and Wellbeing” (Dilts, Hallbom şi 
Smith, 1990). 


Relatii 


S-a scns multă literatură NLP in domeniul relaţiilor. Aici, tot ce se re- 
feră în NLP la comunicare — raport, ritmare, sisteme de reprezenta- 
re, predicate, ancorare, cadrul rezultatului dorit etc. (capitolul 3) — are 
un rol extrem de important. Şi aici, gestionarea propriilor stări astfel 
încât să ne întâlnim cu ceilalţi fiind într-un „loc bun” (plini de resur- 
se) şi nu lipsiţi de resurse ne permite să „fim la înălţime” (capitolul 6). 
Astfel de aptitudini şi tipare pentru gestionarea stărilor ne permit toto- 
dată să scoatem la iveală şi ceea ce este mai bun în ceilalţi. 


Din nou, rolul pe care limbajul îl are în relationarea cu ceilalţi — dezva- 
luindu-ne gândurile şi sentimentele, valorile şi convingerile, visurile şi 
speranţele — ne permite fie să ne conectăm cu ceilalţi, fie să ne simţim 
frustrafi în această privinţă (capitolul 7). Relaţiile bune implică abilitatea 
de a ne conecta cu ceilalţi în ce priveşte înţelegerea, soluţionarea pro- 
blemelor şi negocierea. Aici avem nevoie de strategii specifice pentru 
conectare, relaţia cu copiii noştri, aderare, susţinere etc. (capitolul 10). 


Cursurile de instruire 


În anii 1960, cursurile de instruire au apărut ca un domeniu nou — in- 
struire pentru viaţa personală, instruirea în afaceri, instruirea pentru 
persoanele cu funcţii de conducere şi multe alte subclasificări ale instrui- 
rii. Aproape tot ce s-a spus despre NLP ca terapie poate fi spus şi despre 
instruire. Care este diferenţa? Sunt mai multe diferenţe: 
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Terapie 


‘Terapeutul este îndrumător şi conducător. 
Terapeutul este expertul. 


Concentrata asupra problemelor. 
Lucrul cu cei suferinzi şi îndureraţi. 


Curativ: concentrată pe rezolvarea a ceea ce 
nu mai funcţionează sau nu este în regulă. 


Terapeutul aplică tipare clienţilor. 


Terapeutul controlează în mare parte tera- 
pia. 


Instruire 


Instructorul facilitează. 


Clientul este expertul în tot ce 
are legătură cu el, 


Concentrată asupra soluţiilor. 
Lucrul cu cei sănătoşi. 


Generativ: îmbunătăţeşte ceea 
ce funcționează. 


Instructorul facilitează conver- 
satia cu clienţii şi participă la 
dirijarea tiparelor. 


Clientul controlează în totalita- 
te instruirea. 


NLP-ul este ideal pentru instruire. Odată cu explozia acestei mişcări, au 
apărut mai multe cărţi despre instruire: „The NLP Coach” (McDermott 
şi Jago, 2001), „The Coaching Manual” (Starr, 2003), „From Coach 
to Awakener” (Dilts, 2003), „Coaching Conversations” (Hail şi Duval, 
2004), „Meta-Coaching: Coaching Change, Volume |” (Hall si Duval, 


2004). 


Rezumat 


« Ca model al funcfiondérit umane, NLP-ul are aplicaţii în foarte multe 
domenii. Ca model al excelenţei în experienţa subiectivă, el ne oferă un 
mod de gândire (un model) pentru ca noi să înţelegem şi să lucrăm 
eficient cu astfel de experienţe subiective. 


375 


Epilog 


Revoluţia în modelarea excelenței umane a început — şi ar trebui sa va fi fa- 
cut deja o idee destul de clară despre structura modului în care să efectudm 
magie în propria personalitate, în cea a altora, în viaţa profesională, în 
relaţia cu cei dragi, în activităţile recreative etc. Fie ca puterea de a pre- 
lua controlul asupra visurilor şi experienţelor voastre să crească tot mai 
mult, până când veţi deveni magicienii care vreţi să deveniți, cu propriile 
„vrăji” pe care le faceţi în minte şi în exprimarea voastră de zi cu zi! 


Fără îndoială că acum aveţi acces şi aţi experimentat numeroase tipare 
NLP care pot face lucruri „magice”. Dacă vreun aspect al magiei NLP 
v-a atins cu adevărat, poate că aţi devenit curioşi în legătură cu modul 
în care funcționează magia. Perfect! Aceasta vă oferă orientarea de bază 
în modelare — dacă noi nu am făcut decât să scnjelim toată magia care 
aşteaptă să fie descoperită, atunci ne trebuie mult mai mulţi oameni cu 
aptitudini de modelare. Acestea fiind zise... 


... fie ca magia să continue! 
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Anexa 


Problema lui „este” 


Care este problema cu „este”? Alfred Korzybski (1933/1994) a averti- 
zat asupra faptului că peste” al identității şi este” al predicaţiei includ două 
construcţii lingvistice şi semantice periculoase, care reprezintă pe hartă 
concluzii neconforme cu realitatea. Prima are de-a face cu identitatea — 
cum identificăm un lucru sau cu ce ne identificăm. A doua este legată de 
atribuire - cum ne proiectăm „materialul” asupra celorlalte persoane şi 
lucruri fără să ne dăm seama. 


E-Prime şi E-Choice (o versiune modificată a lui E-Prime) le permit 
oamenilor să nu cadă în capcanele cu „este” ale limbajului. E-Prime 
se referă la engleza privată de familia verbală „a fi” a verbelor pasive 
(„este”, „sunt”, „eşti”, ,,fiind”, „fost”). D. David Bourland Jr. a inventat 
E-Prime şi, ulterior, împreună cu Paul Dennithorne Johnston, a scris 
despre ea în „To be or Not: An E-Prime Anthology”. 


Identitatea ca „similitudine în toate privintele” nu există şi nici nu poa- 
te să existe. La niveluri submicroscopice, totul este alcătuit dintr-un 
dans al electronilor, care în permanenţă se mişcă, se schimbă şi devin. 
Niciun lucru nu rămâne niciodată ,,acelasi”, chiar raportat la el însuşi. 
Nimic nu „este” static, permanent sau invariabil. Totul se află într-o con- 
tinuă schimbare. Folosirea lui „este” exprimă, evaluează şi reprezintă 
greşit realitatea. Când spunem „Ea este leneşă...”, „Aceca este o afirma- 
tie stupidă...”, creăm o hartă neconforma cu realitatea. Korzybski sus- 
ținea că dezechilibrul {unsanity) şi nebunia (insanity) îşi au sursa, în ultimă 
instanţă, în identificare. 


„Este” al predicaţiei ne manifesta răspunsurile în lume. Afirmațiile 
de genul „Asta este bun”, „Floarea aceea este roşie”, „El este prost!” prezin- 
tă o structură a limbajului ce implică faptul că există ceva „acolo, afară” 
care conţine aceste calităţi de „bunătate”, „roşeală” şi „prostie”. „ste? 
implică faptul că aceste lucrun există independent de experienţa vorbitorului. 
În niciun caz. Descrierile noastre vorbesc în primul rând despre experiența 
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noastră internă, despre judecatile şi valorile noastre. Corect ar fi să spu- 
nem: „Eu evaluez asta ca fiind bun”, „Văd floarea aceea ca fiind roşie”, 
„Mă gândesc că el suferă de prostie!” 


Enunturile cu ,,este” distrag in mod fals, încurcă nivelurile logice şi ne 
determină subtil să gândim că astfel de judecăţi de valoare există în afara 
corpului nostru, în lumea „obiectivă”. Altă greşeală. Evaluările („bun”, 
„Toşu”, „prost”) funcţionează ca nişte definiţii şi interpretări în mintea 
vorbitorului. 


Verbele cu „a fi” presupun la modul periculos că „lucrurile” (de fapt, eve- 
nimentele sau procesele) rămân aceleaşi. Aceste verbe ne determină să 
creăm reprezentări mentale statice, astfel încât începem să batem lumea 
în cuie şi să trăim într-un „univers încremenit”. Aceste verbe codifică 
static natura dinamică a proceselor: „Viaţa este grea”, „Nu sunt bun la 
matematică”. 


Aceste enunţuri au un caracter definitiv şi absolut. „Asta e situația!” 
Bourland le-a descris pe „este”, „sunt”, „eşti” etc. ca reprezentând „modul 
divinității”. „Fapt este că activitatea asta nu este bună!” Astfel de cuvin- 
te denotă completitudine, finalitate şi independenţă în raport cu tim- 
pul. Totuşi, discernerea diferenţei între hartă şi teritoriu ne spune că 
aceste fenomene există la niveluri logice diferite. Utilizând E-Prime (sau 
E-Choice), evităm să cădem în afirmaţii nefondate şi autoritariste, care 
nu fac decât să închidă mintea şi să provoace dispute. 


Când confundăm limbajul folosit pentru a descrie realitatea (harta noas- 
tra) cu realitatea (teritoriul), stabilim o relaţie de identitate între lucruri care 
diferă. Aşa se ajunge la dezechilibru. Nu „este” niciun este. „„Este” nu trimite 
la nimic. Nu indică nimic real. El operează, în întregime, ca o construc- 
tie iraţională a minţii umane. Folosirea lui ,,este” duce la evaluări seman- 
tice greşite. 


Pe de altă parte, scrierea, gândirea şi vorbirea în E-Prime contribuie la 
„conștiința abstractizării”, astfel că, pe măsură ce ne construim hărţile des- 
pre lume, înţelegem cum ele diferă de lumea în sine. Determinându-ne 
să adoptăm poziţia persoanei întâi, F-Prime ne permite să gândim şi să 
vorbim cu mai multă claritate şi precizie. Aceasta reduce forma pasi- 
vă a verbului („S-a făcut”, „S-au comis greşeli”). Vorbitorii sunt readuşi 
în enunturi, contextualizând astfel enunturile. E-Prime, prin conştiinţa 
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abstractizani, ne permite să indexăm limbajul. Acum înţeleg că per- 
soana pe care am întâlnit-o săptămâna trecută, Persoana aug NU 

sa . a v u săptămâna trecută 
„este” în toate privinţele egală cu persoana care stă acum în fata mea, 
Persoana, , . Aceasta mă ajută să fac distincţii foarte importante 
săptămâna asta 


şi valoroase. 
E-Choice diferă de E-Prime prin faptul că în E-Choice folosim: 


peste” al existenţei 
„Unde este biroul tău?” — „Este pe 7thStreet, în Elm Avenue.” 
i > P age 
„este” auxiliar 
(„El este aşteptat săptămâna viitoare.) 
ŞI este” al numelui 
(„Care este numele tau?” — „Este Michael.” „Numele meu este Bob.” 
w 


Am scris prezenta carte in E-Choice, nu in E-Prime pur, ca în lucrările 
anterioare, evitând astfel unele expresii ambigue pe care le-am folosit în 
trecut (!). 
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Glosar de termeni NLP 


Abilitate (engl. capability): Stăpânire desăvârşită a unei întregi clase de 
comportamente ~ a şti cum să faci ceva. Abilitapile provin din dezvolta- 
rea unei hărţi mentale care ne permite să selectăm şi să organizăm grupe 
de comportamente individuale. În NLP aceste hărţi mentale iau forma 
strategiilor cognitive şi meta-programelor. 


Acordare (engl. matching): Adoptarea caracteristicilor de exprimare ale 
altei persoane (comportament, cuvinte etc.) pentru o mai buna raportare 


Acuitate senzorială (engl. sensory acuity): Cand eşu conştient de lumea 
exterioară, de simţuri, cand realizezi distincţii fine referitor la informaţia 
senzorială pe care o iei din lume. 


Analog (engl. analogue): Care variază încontinuu între limite, ca un Între- 
rupător electric. O „sub-modahtate” analoagă variază ca de la lumină la 
întuneric, în timp ce o ,,sub-modalitate” digitală operează fie „oprit”, fie 
„pornit”, adică vedem o imagine fie asociat, fie disociat. 


Ancorare (engl. anchoring): Procesul prin care orice stimul sau reprezen- 
tare (externă sau interna) se conectează cu şi declanşează o reacţie. An- 
corele apar în mod natural şi deliberat (ca în marcarea analoagă). Con- 
ceptul NLP de ancorare derivă din reacţia stimul-răspuns a lui Pavlov, 
condiţionarea clasică. În studiul lui Pavlov, diapazonul a fost stimulul 
(ancora) care îl făcea pe câine să salveze. 


Asociere (engl. association): Când vezi, auzi şi simţi mental din interi- 
orul unei experienţe. Opusul lui asociat este disociat. În disociere, vezi 
în imaginea vizuală un eu al tau mai tânăr. În general, disocierea înde- 
părtează emoția din experienţă, în tmp ce în asociere experimentam 
emoţional informaţia. 


Auditiv (engl. auditory): Simţul auzului, unul dintre principalele sisteme 
de reprezentare 


Avantaj secundar (engl. secondary gain): Apare când un comporta- 
ment aparent negativ sau problematic îndeplineşte, de fapt, unele funcţii 
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pozitive la un alt nivel. De exemplu, fumatul poate ajuta o persoană să se 
relaxeze sau o poate ajuta să se încadreze într-o anumită imagine de sine. 


Bucla/ciclu (engl. /oop): Un cerc, un ciclu, o poveste, o metaforă sau o 
reprezentare care se întoarce la originile sale, astfel ajunge să realizeze 
un circuit închis (se conectează în buclă). Un ciclu deschis: o poveste lă- 
sată neterminată. Un ciclu închis: terminarea unei poveşti. În strategii, 
bucla se referă la blocarea într-un set de proceduri fără ieşire, strategia 
nu poate să existe. 


Buclă calibrată (engl. calibrated loop): Tipar inconştient de comuni- 
care în care indiciile comportamentale ale unei persoane declanşează 
răspunsuri specifice din partea une: alte persoane într-o interacţiune în 
desfăşurare. 


Cadru (engl. frame): Context, mediu, meta-nivel, un mod de a percepe 
ceva (cadrul rezultatului, cadrul „ca şi cum”, cadrul derulăni în sens 
invers etc.) 


Cadrul „ca şi cum” (engl. as-if frame): Simulând că un anumit eveni- 
ment s-a întâmplat, deci gândind „ca şi cum” s-ar fi întâmplat; se încu- 
rajează rezolvarea creativă a problemei întrucât trecem mental dincolo 
de obstacolele imaginare şi ne îndreptăm către soluţiile dorite. 


Calibrare (engl. calibration): Acordarea la starea altei persoane prin citi- 
rea semnalelor non-verbale observate şi calibrate anterior 


Categoriile Satir (engl. Satr categories): Cele cinci posturi corporale şi 
stiluri de limbaj care indică modalităţi specifice de a comunica: acuza- 
torul, împăciuitorul, analiticul, oscilantul şi echilibratul; formulate de 
Virginia Satir, terapeut de familie. 


Căutare transderivationala (engl. transderivational search): Procesul de 
căutare în trecut prin amintirile înmagazinate şi reprezentările mentale 
ale unei persoane pentru a găsi experienţa de referinţă de la care a fost 
derivat un comportament sau răspuns prezent. 


Citate (engl. quotes): Un tipar prin care un mesaj pe care doriţi să-l trans- 
miteţi poate fi introdus în citate ca şi cum altcineva ar fi spus acel mesaj. 


Comportament (engl. behavior): Orice activitate în care ne angajăm, la 
nivel micro (gândirea) sau macro (acţiunile externe). 
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Condiţii de formulare corespunzătoare (engl. well-formedness con- 
ditions): Criteriile care ne permit să specificăm un rezultat în moduri care 
îl fac realizabil şi verificabil; instrument puternic în negociere, pentru a 
găsi soluţii in care să câştige toţi cei implicaţi. 


Conducere (engl. kading): Schimbarea propriilor comportamente dupa 
obţinerea raportului, astfel încât cealaltă persoană să ne urmeze; prin 
conducere se testează cât este de bună raportarea. 


Congruenţă (engl. congruence): O stare in care reprezentarea interna a 
unei persoane functioneaza intr-un mod aliniat. Ce spune o persoana 
este in armonie cu ce face acea persoană. Atât semnalele ei non-verbale, 
cât şi enunturile verbale sunt în acord. O stare de unitate, armonie inte- 
rioară, absenţa conflictului. 


Conştient (engl. conscious): Conşuenţa momentului prezent, conştienţa 
a şapte +/- două fragmente de informaţie 


Context (engl. context): Decorul, cadrul sau procesul în care au loc eve- 
nimentele şi care conferă semnificaţie conţinutului. 


Conţinut (engl. content): Caracteristicile şi detaliile unui eveniment. 
Răspunde la întrebările „Ce?” şi „De ce?”. Se opune procesului sau 
structurii. 


Convingeri (engl. deliefs): Gânduri, conştiente sau inconştiente, care 
s-au transformat într-o generalizare despre cauzalitate, semnificaţie, 
sinc, ceilalţi, comportamente, identitate etc. Convingerile se refera la 
lume si la modul in care operam in lume. Convingerile ne ghideaza in 
perceperea şi interpretarea realităţii. Ele sunt strâns legate de valori. 
in NLP, există mai multe tipare pentru schimbarea convingerilor. 


Criterii (engl. criteria): Valorile sau standardele pe care o persoană le 
foloseşte pentru a lua decizii şi a emite judecăţi. 


Cuantificatori universali (engl. unzersal quantifiers: Un termen lin- 
gvistic din meta-model pentru cuvinte care codifică lucrurile prin ideea 
de „general, universal” (,,fiecare”, „tot”, „niciodată”, „nimic” etc.); o dis- 
tinctie care nu admite excepţii. 


Cvadruplă (eng). four tuple/4-tuple): O metodă din stenografie folosită 
pentru a nota structura oricărei experienţe particulare. Conceptul de 
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cvadruplă păstrează faptul că orice expenenta trebuie să fie compusă 
dintr-o combinaţie de patru clase de reprezentări primare ~ (A, V, K, O}- 
unde A = auditiv, V = vizual, K = kinestezic şi O = olfactiv/ gustativ. 


Descriere multiplă (engl. multiple description): Procesul de a descrie 
acelaşi lucru din poziţii perceptuale diferite 


Descrieri bazate pe senzaţii (engl. sensory based descriptions): Informa- 
ţii observabile în mod direct şi verificabile prin intermediul simţurilor, 
limbaj auz-văz-simţ pe care îl putem testa empiric; in contrast cu descri- 
erile evaluative. 


Dezacordare (engl. mismatching): Cand oferim unei persoane tipare de 
comportament diferite, întrerupem raportarea în scopul redirectionari, 
întrerupem sau încheiem o întâlnire sau o conversaţie; dezacordarea ca 
meta-program. 


Dezechilibru (unsanity): Folosit de Korzybski pentru a descrie stadiul 
de adaptare deficitară aflat între sănătate psihică (sanity — bine adaptat la 
teritoriu) şi nebunie (ensanziy — total neadaptat la realitate). El a definit-o 
ca „lipsa conştiinţei de a abstractiza, confuzie a ordinii abstractizărilor 


care rezultă din identificare... practic, operează universal în fiecare din- 
tre noi”. (1933 : 105) 


Digital (engl. digital): Care variază între două stări, ca un întrerupă- 
tor electric — fie pornit, fie oprit. O ,,sub-modalitate” digitală: color sau 
alb-negru; o ,,sub-modalitate” analoagă: variază între întunecat şi lumi- 
nos. 


Disociere (engl. dissociation): Cand nu eşti ,,in” experienţă, ci o vezi sau 
o auzi din afara, din perspectiva unui spectator; in contrast cu asocierea. 


Distorsiune (engl. distortion): Procesul de modelare prin care ne repre- 
zentăm inadecvat un anumit lucru in neurologia sau lingvistica noastră; 
poate crea limitări sau resurse. 


Downtime (engl. downtime): Care nu se află în câmpul conştienţei sen- 
zoriale, ci „Jos”, în interiorul minţii unei persoane; a vedea, a auzi şi a 
simţi gânduri, amintiri, procese conştiente; o uşoară stare de transă în 
care atenţia este concentrată către interior. 
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Dragon (dragon): O stare- -dragon în modelul meta-stărilor este o sta- 
re lipsită de resurse care pare să-şi întoarcă energiile împotriva persoa- 
nei. Într-o stare primară, aceasta este prea intensă sau prea inadecvată 
pentru o stare; într-o meta-stare, este atunci când persoana şi- a în- 
tors gandurile-si-senumentele negative împotriva ei insesi (a se vedea 


Hall, 2000a). 


Echivalenta complexă (engl. complex equiwalence): O distincţie lingvis- 
tică în care cineva face ca două afirmaţii să exprime acelaşi lucru (de 
exemplu: „El a întârziat; nu mă iubeşte”). 


Ecologie (engl. ecology): Ansamblul relaţiilor dintre idee, aptitudine, 
reacție şi mediul sau sistemul în care se desfăşoară. Ecologie internă: 
ansamblul relaţiilor dintre o persoană şi gândurile, strategiile, compor- 
tamentele, abilităţile, valorile şi convingerile sale; echilibrul dinamic al 
elementelor dintr-un sistern. 


Elicitare (engl. elicitation): Evocarea unei stări prin cuvânt, comporta- 
ment, gest sau orice alt stimul. Culegerea de informaţii prin observarea 
directă a semnalelor non-verbale sau adresând întrebările din meta-mo- 
del. 


Epistemologie (engl. epistemology): Studiul modului in care stim ceea ce 
ştim; NLP-ul ca episternologie. 


Filtre perceptuale (engl. perceptual filters): Idei, experiente, convingeri, 
valori, meta-programe, decizii, amintiri şi limbaje unice care ne definesc 
şi ne conturează modelul asupra lumii. 


Fiziologic (engl. physiologie): Partea fizică a persoanei 


Flexibilitate comportamentală (engl. behavioral flexibility): Abilitatea 
de a varia propriul comportament pentru a extrage sau asigura un răs- 
puns de la o altă persoană 


Fragmentare (engl. chunking): Schimbarea percepţiei prin urcarea sau 
coborârea nivelurilor şi/sau a nivelurilor logice. Fragmentarea în sus se 
referă la urcarea unui nivel (inducere, inducţie). Ea conduce la abstrac- 
tizări de nivel superior. Fragmentarea în jos se referă la coborârea unui 
nivel (deducere, deducție). Ea conduce la exemple sau cazuri cu un grad 
mai mare de specificitate. 
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Generalizare (engl. generalization): Procesul prin care 0 experienta spe- 
cifica ajunge să reprezinte o întreagă clasă de experienţe; unul dintre 
cele trei procese de modelare din NLP. 


Geniu (engl. genius): Se referă la o stare de concentrare intensă în care 
lumea din jur dispare, timpul dispare, chiar şi sinele dispare, iar persoa- 
na este complet angajată într-o activitate, este în stare de „flow”, moti- 
vată, se află în întregime acolo având acces deplin la toate resursele sale 


(a se vedea Hall, 2000b). 


Gestalt (engl. Gestali): Un ansamblu de amintiri conectate neurologic 
care se bazează pe emoţii similare. 


Gustativ (engl. gustatory): Referitor la gust sau la simţul gustului 


Hartă a realităţii (engl. map of reality): Model asupra lumii, o re- 
prezentare unică a lumii construită în creierul fiecărei persoane prin 
abstractizarea experienţelor; este alcătuită dintr-o hartă neurologică şi 
lingvistica; reprezentările interne ale unei persoane (RD. 


Identitate (engl. identity): Sentimentul nostru referitor la cine suntem. 
Sentimentul nostru de identitate ne organizează convingerile, capabili- 
tatile/abilitatile şi comportamentele într-un sistem unic. 


Implementare (engl. installation): Procesul de fixare în sistemul min- 
te-corp a unei noi strategii mentale (mod de a face lucrurile), astfel încât 
ea să opereze automat; obținută frecvent prin ancorare, pârghii, metafo- 
re, parabole, reincadrarc, trimitere în viitor etc. 


Incongruenţă (engl. ncongruence): Stare in care părţile se află in conflict 
una cu cealaltă, manifestă retineri, nu sunt pe deplin angajate în obtine- 
rea unui rezultat; se exprimă prin mesaje şi semnale incongruente, lipsă 
de aliniere sau acord între cuvânt şi comportament. 


Inconstient (engl. unconscious): Tot ce nu se află în atenţia conştientă. 


Împuternicire (engl. empowerment): Procesul prin care o persoană pri- 
meşte un surplus de vitalitate, energie şi resurse noi, dătătoare de forţă; 
vitalitate la nivel neurologic, schimbarea obiceiurilor. 


În timp (engl. în time): A avea o linie a timpului care trece prin propriul 
corp, unde trecutul este în spatele nostru şi viitorul în faţă, iar momentul 
„prezent” este în interiorul corpului nostru. 
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Kinestezic (engl. kinesthetic): Senzaţii, sentimente, senzaţii tactile pe 
suprafaţa pielii, senzaţii proprioceptive în interiorul corpului; include 
sistemul vestibular sau simţul echilibrului. 


Linia timpului/temporală (engl. time line): O metaforă ce descrie 
modul în care ne stocăm imaginile, sunetele şi senzațiile amintirilor, un 
mod de codificare şi procesare a construcţiei „timp”. 


Marcare analoagă (engl. analogue marking): Uulizarea tonului vocii, a 
expresiei faciale, a gesturilor sau a atingerii pentru a sublinia în mod 
non-verbal anumite cuvinte în cadrul conversaţiei. Cuvintele subliniate/ 
accentuate / marcate transmit un mesaj aditional/in plus. 


Mediu înconjurător (engl. environment): Contextul extern în care se 
desfăşoară comportamentul nostru. Mediul nostru este ceea ce perce- 
pem ca fiind „în afara” noastră. Nu face parte din comportamentul nos- 
tru, ci este mai degrabă ceva la care trebuie să reactionam. 


Meta (engl. meta): Deasupra, dincolo de, despre, la un nivel superior, 
mai sus cu un nivel logic 


Meta-model (engl. meta-model): Un model cu ll (sau 12) distincţii lin- 
gvistice care identifică tipare de limbaj ce îngreunează înţelesul într-o 
comunicare, prin distorsiune, ştergere şi generalizare. 11 (sau 12) pro- 
vocări sau întrebări specifice, menite să clarifice limbajul imprecis (for- 
mulat necorespunzător) pentru a-l reconecta la experienţa senzorială şi 
la structura profundă. Meta-modelarea scoate din transă o persoană. 
A fost formulat în 1975 de Richard Bandler şi John Grinder. Constituie 
fundamentul tuturor celorlalte descoperiri din domeniul NLP 


Metaforă (engl. metaphor): Procesul de gândire despre o situaţie sau un 
fenomen ca fiind altceva, de exem plu poveşti, parabole şi analogii 


Meta-niveluri (engl. meta-levels): Care se referă la acele niveluri 
abstracte de conştiinţă pe care le experimentăm interior. 


Meta-programe (engl. meta-programs): Programele mentale /perceptu- 
ale pentru sortarea şi receptarea stimulilor; filtre perceptuale care gu- 
vernează atenţia; uneori sunt numite ,,neuro-sortari” sau meta-procese. 


Meta-stări (engl. meta-states): O stare despre o altă stare; aducând o sta- 
re minte-corp (teamă, furie, bucurie, învăţare) să influenţeze o altă stare 
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de la un nivel logic superior, se generează o stare Gestalt — o meta-stare; 
model formulat de L. Michael Hall. 


Model (engl. model): O descriere a modului in care funcţionează ceva, o 
copie cu generalizări, ştergeri sau distorsiuni a originalului. 


Model asupra lumii/despre lume (engl. model of the world): O hartă 
a realităţii, o reprezentare unică a lumii prin abstractizarea experiențe- 
lor noastre; totalitatea principiilor pe baza cărora operează o persoană. 


Modelare (engl. modeling): Un proces prin care sunt observate şi repro- 
duse acţiunile şi comportamentele de succes ale altor persoane, procesul 
de identificare a succesiunii de reprezentări interne şi comportamentele 
care îi permit unei persoane să îndeplinească o sarcină; baza învăţării 
accelerate. 


Multi-ordinal (engl. multi-ordinal): Un termen este multi-ordinal când 
poate să se refere la el însuşi şi totuşi să aibă un înţeles. De obicei, doar 
nominalizările sunt reflexive: putem să iubim iubirea, poate să ne fie 
frică de frică, putem să fim furioşi la adresa furiei. La fiecare nivel, cu- 
vântul înseamnă ceva diferit. Întrebarea sau provocarea este: „La care 
nivel utilizezi acest termen?”. (Korzybski, 1941/1994) 


Neuro-semantica (engl. neuro-semantics): 1. Un model al sensurilor sau 
evaluării ce foloseşte modelul meta-stărilor pentru a articula şi a lucra 
cu nivelurile superioare ale stărilor, precum şi modelul programării neu- 
rolingvistice pentru detalierea modului de experimentare şi procesare a 
fiinţelor umane. 2. Un model care prezintă o variantă mai amplă şi mai 
bogată de a ne gând: la şi de a lucra cu modul în care sistemul nostru nervos 
(componenta neuronală) şi lingvistica creează semnificaţiile (semantica). 


Niveluri logice (engl. logical levels): 1. O ierarhie internă în care fiecare 
nivel este în mod progresiv mai cuprinzător şi are un impact mai mare 
din punct de vedere psihologic. În ordinea importanţei (de sus în jos), 
aceste niveluri includ: 1) identitatea, 2) convingerile, 3) capabilitățile/ 
abilităţile, 4) comportamentul şi 5) mediul înconjurător. 2. Un nivel su- 
perior, un nivel referitor la un nivel inferior, un meta-nivel care infor- 
mează şi modulează nivelul inferior. 


Niveluri primare (engl. primary levels): Se referă la modul nostru de a 
experimenta lumea în principal prin intermediul simţurilor. 
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Nominalizare (engl. nominalization): O distincţie lingvistică a meta-mo- 
delului, un tipar hipnotic al limbajului specific stării de transă, un proces 
sau un verb transformat într-un substantiv (abstract), un proces îngheţat 
In timp 


Olfactiv (engl. olfactory): Referitor la miros gi la simţul mirosului 


Operatori modali (engl. moda! operators): Disuncţii lingvistice ale me- 

P | ala eng gv 
ta-modelului care indică „modul” in care „operează” o persoană — mo- 
33 P P 
dul necesității, al imposibilității, al dorinţei, al posibilităţii etc., predi- 
> p Atii, fei, al posib , P 
catele („pot”, „nu pot”, „posibil”, „imposibil”, „trebuie” etc.) pe care le 
utilizăm pentru a ne motiva. 


Părţi (engl. parts): Parti subconşuente, sub-personalităţi create printr-o 
Experienţă Emotionala Semnificativa (EES), funcțiuni nerecunoscute şi 
separate care încep să aibă o viaţă independentă, o sursă de conflict in- 
trapersonal atunci când sunt incongruente. 


Poziţie perceptuala (engl. perceptual position): Punctul de vedere al unei 
persoane, din cinci poziţii; prima poziţie: asociat, prin ochii tai; poziţia a 
doua: din perspectiva ascultătorului; poziţia a treia: dintr-o meta-pozitie, 
din afara sinelui sau a celuilalt, observator neutru; poziţia a patra: noi, 
privind din perspectiva grupului, a sistemului sau a organizaţiei; poziţia 
a cincea: încorporarea simultană şi sistematică a tuturor celor patru po- 
ziti perceptuale, punctul de vedere al lui Dumnezeu 


Prima poziţie (engl. first position): Perceperea lumii din propriul punct 
de vedere, asociat; una dintre cele trei poziţii perceptuale 


Poziţia a doua (engl. second position): Cand percepi lumea din perspecti- 
va altei persoane, în acord cu modul în care ea simte realitatea. 


Poziţia a treia (engl. third position): Cand percepi lumea din perspectiva 
unui observator, una dintre cele trei poziţii perceptuale; poziţie din care 
te vezi pe tine şi îl vezi pe celălalt. 


Predicate (engl. predicates): Ceea ce afirmăm sau enunţăm despre un 
subiect, cuvinte senzoriale care indică un anumit sistem de reprezentare 
(predicate vizuale, auditive, kinestezice, nespecificate). 


Presupoziţii (engl. presuppositions): [dei pe care trebuie să le luăm drept 
sigure pentru ca o comunicare să aibă sens, presupuneri. 
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Programare neurolingvistica (NLP) (engl. neuro-linguistic program- 
ming): Studiul excelentei, un model referitor la modul în care oamenii îşi 
structurează experienţa, structura experienţei subiective, modul în care 
oamenii ajung să fie programaţi în gandurile-emotiile şi în comportamen- 
tele lor în însăşi neurologia lor prin diferitele mbaje pe care le folosesc 
pentru a procesa, a codifica şi a extrage informaţiile. 


Raport/raportare (engl. rappor: Senzatia că eşti conectat cu celălalt, 
un sentiment de reciprocitate, o senzaţie de încredere creată prin ritma- 
re, oglindire şi acordare, o stare de empatie sau a doua poziţie percep- 
tuala. 


Reincadrare (engl. reframing): Adoptarea unui cadru de referinţă astfel 
încât totul să arate nou sau diferit, prezentarea unui eveniment sau a 
unei idei dintr-un punct de vedere diferit, astfel încât să aibă un înţe- 
les diferit; reîncadrarea conţinutului sau a contextului; un tipar pentru 
schimbare. 


Reprezentare (engl. representation): O idee, un gând, prezentarea unei 
informaţii senzonale sau de evaluare 


Reprezentări interne (engl. internal representation): Tipare de informa- 
ţii pe care le creăm şi le stocăm în minte, combinaţii de imagini, sunete, 
senzaţii, mirosuri şi gusturi. 


Resurse (engl. resources): Orice mijloc pe care îl folosim pentru a obţine 
un rezultat: fiziologie, stări, gânduri, strategii, experienţe, oameni, eve- 
nimente sau bunuri. 


Rezultat (engl. outcome): Un rezultat dorit, specific şi bazat pe senzaţii 
trebuie să respecte critenile formulării corespunzătoare. 


Ritmare (engl. pacing): Stabilirea şi menţinerea raportului cu o altă 
persoană alăturându-ne modelului ei despre lume, acordându-ne la 
limbajul, convingerile, valorile, experienţa acelei persoane etc.; esenţială 
pentru a construi raportul 


Semnale (engl. cues): Informaţii care oferă indicii despre structurile su- 
biective ale unei alte persoane: semnale de accesare vizuală, respiraţie, 
postură, gesturi, tonul vocii şi tonalitatea etc. 
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Semnale de accesare (engl. accessing cues): Modul in care ne acordăm 
corpul prin respiraţie, postură, gestica şi mişcări ale ochilor pentru a 
gândi în diferite moduri. 


Semnale de accesare vizuală (engl. eye accessing cues): Mişcările ochi- 
lor în anumite direcţii, care indică gândire (procesare) vizuală, auditivă 
sau kinestezică. 


Sinestezie (engl. synesthesia): Legătură automată de la un SR la altul; o 
sinestezie V-K implica văz, simţ fără vreun moment de conştientizare 
pentru a te gândi; program automat. 


Sistem de reprezentare (SR) (engl. representational system): Modul în 
care codificăm mental informaţia folosind sistemele senzoriale: vizual, 
auditiv, kinestezic, olfactiv şi gustativ. 


Sistem de reprezentare primar (engl. representational system primacy): 
Atunci când un individ foloseşte în mod sistematic un simţ în detrimen- 
tul altor simţuri pentru a-şi procesa şi organiza experienţele. Sistemul 
de reprezentare principal va determina multe trăsături de personalitate, 
precum şi capabilități / capacităţi / abihtăţi/ aptitudini de învăţare. 


Sistem preferat (engl. preferred system): Sistemul de reprezentare pe 
care o persoană îl utilizează în mod tipic pentru a gândi şi a-şi organiza 
experienţa. 


Stare (engl. state): Fenomen holistic minte-corp-emoţii, dispoziţie, stare 
emoţională; toate procesele neurologice şi fizice din interiorul unei per- 
soane la un moment dat 


Stare plină de resurse (engl. resourceful state): Totalitatea experienţelor 
neurologice şi fizice când o persoană simte că are multe resurse. 


Stări primare (engl. primary states): Descriu acele stări de conştiinţă 
aferente experienţelor noastre asupra lumii exterioare de nivel primar. 


Strategie (engl. strategy): Un set de etape gandire-comportament pentru 
a obţine un rezultat sau pentru a crea o experienţă, structura subiectivi- 
tatii ordonată într-un model liniar TOTE 


Structură de bază (engl. hard wire): Factor bazat pe neurologie; conec- 
torii neurali iniţiali formaţi în timpul gestauei; componentă similară cu 


partea hardware a unui computer 


403 


Structură de suprafaţă (engl. surface structure): Cuvintele sau limbajul 
folosit pentru a descrie sau a simboliza reprezentările senzoriale primare 
inmagazinate în creier 


Structură profundă (engl. deep structure): Hărțile senzoriale (atât con- 
ştiente, cât şi inconstiente) pe care le folosesc oamenii pentru a-şi organi- 
za şi ghida comportamentele. 


„Sub-modalitate” (engl. sub-modaity): Trăsăturile cinematografice 
sau distincţiile din cadrul fiecărui SR, calităţile reprezentărilor interne, 
cele mai mici elemente ale gândurilor, caracteristicile fiecărui sistem 


Substantive nespecificate (engl. unspecified nouns): Substantive care 
nu specifică la cine sau la ce se referă. 


Stergere/omisiune (engl. deletion): Partea lipsă a unei experienţe, fie 
din punct de vedere lingvistic, fie ca reprezentare 


Tipar (engl. patiern): Modalitate repetitivă de a gândi sau de a face ceva; 
automatism sau obişnuinţă, comportament care revine sub forma unui 
tipar şi care odată observat poate fi modificat sau întrerupt dacă este 
nedorit/implementat (modelat) sau dacă duce spre un rezultat pe care 
vrem să-l producem. 


Tipare de persuasiune (engl. “Sleight of Mouth” patterns): Numeroase 
tipare de reîncadrare care îi permit unei persoane să transforme semnifi- 
catia în timpul conversatiei. Similare tiparelor de „prestidigitaţie”, facem 
o mişcare a „cadrului de referinţă” pe care ascultătorul nu o observă. 


TOTE (engl. 71.0 TE): O schemă mnemonică formulată de George 
Miller şi colaboratorii săi (Miller, Galanter şi Pribram, 1960), pentru 
a explica procesele secvențiale care generează un răspuns. Testare- 
Operare- Testare-Exit a adus la zi modelul Stimul Răspuns din 
behaviorism, pe care NLP-ul l-a extins ulterior prin adăugarea sisteme- 
lor de reprezentare. 


Trimitere în viitor (engl. future pace/pacing): Procesul prin care o per- 
soană exersează mental (repetă) un eveniment înainte ca acesta să aibă 
loc. Unul dintre procesele esenţiale pentru a asigura permanenţa unui 
rezultat, un ingredient fundamental şi frecvent utilizat în majoritatea 
intervențiilor NLP. 
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Translatare (engl. éranslating): Procesul de reformulare a unci fraze în- 
locuind predicatele specifice unui sistem de reprezentare cu predicate 
corespunzatoare altui sistem 


Uptime (engl. upime): Stare în care atenţia şi simţurile sunt direcționate 
în exterior, către mediul din imediata apropiere; toate canalele senzoria- 
le sunt deschise şi în alertă. 


Utilizare (engl. uttisation). O tehnică în care o secvenţă de strategie 
specifică sau un tipar de comportament este ritmat sau potrivit pentru a 
influenţa răspunsul altcuiva. 


VAK (engl. VAK): O prescurtare care se referă la sistemele de reprezenta- 
re senzorială, Vizual, Auditiv şi Kinestezic. Ulumul, K, include mirosul 
(Olfactiv) şi gustul (Gustativ). 


Valoare (engl. value): Ce considerăm important într-un anumit context. 
Valorile sau criteriile noastre ne motivează şi provin din valorizările 
noastre, 


Variaţie necesară (engl. requisite variety): Flexibilitate în gândire, emo- 
(ii, vorbire, comportament; persoana cu cea mai mare flexibilitate a 
comportamentului controlează acţiunea; legea variaţiei necesare. 


Verbe nespecificate (engl. unspecified verbs): Verbe care au eliminat ad- 
verbul, care nu descriu caracteristicile acţiunii. 


Vizual (engl. visual): A vedea, a-şi imagina, SR al văzului 


Vizualizare (engl. visualisation): Procesul prin care vedem imagini in 
mintea noastră. 
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Dr. Hall este director executiv la International Society of Neuro-Seman- 
tics (Societatea Internațională de Neuro-~Semanticd), pe care a fondat-o în 1996 
impreuna cu partenerul sau de afacen, Dr. Bob Bodenhamer. Neuro- 
semantica descre un domeniu de avangardă in cadrul ştiinţelor cogni- 
tive care explorează modul în care noi cream semnificafia (semantica) şi o 
interlorizăm atât de adânc încât ea poate să ne afecteze şi să ne guver- 
neze neurologia (emoţiile, comportamentele, aptitudinile, percepțiile etc.). 
Această neuro-semantică o punem în practică atunci când transferăm 
cadrele noastre mentale şi de semnificaţie în acţiunile, aptitudinile şi ac- 
tivitatile noastre zilnice. 


Vechiul model al stărilor minte-corp s-a dovedit a fi unul limitativ, întru- 
cât ele erau liniare, nu sistemice şi nonliniare. Tocmai de aceea, natura 
revoluționară a reflexivitatii naturale a minţii face ca modelul meta-stărilor 
(1994) să fie extrem de practic şi de util. Meta-stările denumesc acele 
stări superioare ale minţii care ne guvernează şi ne structurează afttudi- 
nea. O meta-stare descrie o stare despre o altă stare; de exemplu, când ne 
lemem de furia noastră, când ne delectăm învățând, cand manifestam respect 
arătând că suntem stresaţi. Meta-starea este superioară, de aceea are un 
impact mai mare decât starea pe care o încadrează. 
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Ştim de multă vreme că stările, emoţiile sau dispoziţia noastră sufletească 
au un rol esenţial în modul în care ne îndeplinim îndatoririle, că ne influ- 
enteaza sănătatea şi bucuria de a trăi. Lucrul acesta este valabil mai ales 
când e vorba de stările-despre-stările-noastre, adică despre meta-stările 
noastre. Ele sunt stările sau cadrele superioare ale minţii care organizea- 
ză toate convingerile noastre, valorile, înțelegerile, deciziile etc. Pornind 
de la aceste niveluri superioare sau executive ale minţii, noi ne experi- 
mentăm identitatea, viziunea şi simţul responsabilităţi. 


Aşadar, de la descoperirea meta-stărilor, Dr. Hall şi asociaţii au creat zeci 
de aplicaţii practice, începând cu domeniul vânzărilor, al persuasiunii şi 
până la detensionarea persoanelor uşor iritabile, conducere, instruire, 
relaţii, independenţă financiară, stăpânirea unei deprinderi etc. 


Trecerea la neuro-semantică nu a avut loc peste noapte. Ani de-a rân- 
dul, Dr. Hall a practicat psihoterapia în particular şi la un moment dat 
a început să conducă şedinţe de comunicare; aşa a ajuns la NLP şi a 
demarat colaborarea cu Richard Bandler, cofondator. Când fiica lui s-a 
arătat interesată de gimnastică, Dr. Hall a început să instruiască echipe 
de gimnastică formate din băieţi. Când a trecut la modelarea pentru do- 
bândirea bogăției, a început să investească în domeniul imobiliar pentru 
a pune în practică ceea ce învăţa. Acum, aceasta a devenit o afacere 
profitabilă. 


În prezent Dr. Hall este implicat în mai multe afaceri ca meta-analist 
şi antreprenor. Când nu are traininguri internaţionale, locuieşte mare 
parte din an în Colorado, în regiunea Munţilor Stancosi. Este un scriitor 
şi cercetător prolific şi este implicat în traininguri şi consultanţă interna- 
tionala. A început să lucreze ca meta-analist în diverse domenii, cum ar 
fi modelarea culturală, politică şi conducere. Aceasta implică instruire şi 
consultanţă executivă, Inner Game of Frames. 
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Carti 


» Meta-States: Reflexivity in Human States of Consciusness”, 


ediţia a II-a (2000) 


O meta-stare înseamnă să gândeşti-şi-să simţi ceva despre o altă stare min- 
te-corp. De exemplu, cand ne simțim curzoș: adresând întrebări — sau 
respectuoşi, sau disprețuitori, sau suspicioşt. Fiecare stare despre starea intero- 
gativă califică şi organizează aceasta stare. Aceasta ne oleră structura 
unei „atitudini”, 


Această ediţie revizuită şi actualizată este o prezentare academică a mo- 
delului meta-stărilor ca model al felulu în care atenţia şi stările min- 
te-corp-emotie funcţionează atunci când se reflectă asupra lor însele. 
Explorarea reflexivitatii a apărut prin modelarea flexibilităţii şi a dat 
naştere unui model cognitiv-comportamental de stări gandire-si-emotie 
cu implicaţii importante pentru inteligenţa emoţională şi aputudinile de 
gestionare a sinelui. 


„Dragon Slaying: Dragons to Princes”, ediţia a II-a (2000) 


Această carte oferă o aplicaţie practică a uulizarii meta-stărilor în con- 
textul terapiei. Cartea prezintă meta-stările într-un mod mai accesibil 
şi abordează problema „stărilor-dragon” -- atunci când ne întoarcem 
gândurile şi emoţiile împotriva noastră şi ne invartim în jurul unor stări 
emoţionale negative, în special stări de teamă, mânie şi emitere de jude- 
căţi. Cartea descrie o modalitate simplă şi uşoară de a „ucide” sau de a 
îmblânzi aceşti dragoni. 


„The Spirit of NLP: The Process, Meaning and Criteria for 
Mastering NLP”, ediţie revizuită (2000) 


NLP-ul este un domeniu despre „gestionarea propriului creier”. Bazat 
pe teoria comunicării şi pe lingvistică, NLP-ul ne învaţă cum să preluăm 
controlul asupra noastră, asupra emoțiilor, stărilor şi comportamentelor 
noastre pentru a atinge excelența şi măiestria. Trainingul NLP cuprinde 
două nivelun, Practitioner şi Master Practitioner. Această carte vă pune 
la dispoziţie cursul pentru Master Practitioner pe care Richard Bandler 
l-a predat la sfârşitul anilor 1980. El prezintă atitudinea sa şi modul în 
care el a exprimat această atitudine. Suntem învăţaţi cum să „luăm cu 
asalt” (go for it), sa fim feroce şi să ne dezvoltăm un sistem de motivare 
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propulsiv. Pentru a înţelege această carte este necesar să aveţi cunoştinţe 
de bază în domeniul NLP 


„Languaging: The Psycho-Linguistics of Psychotherapy” 
(1996) 


Esența acestei cărţi a fost preluată din disertaţia pe care Dr. Hall a sus- 
tinut-o la Union Institute University (Cincinnati) şi care analiza patru 
psihoterapii utilizand formularile semanticii generale. Ideea ca terapia 
înseamnă limbaj şi că aptitudinile, cadrele şi stilurile de exprimare ale 
terapeutilor sunt cele care contează într-o terapie sau vindecare este 
explorată din perspectiva terapiei realităţii, terapiei rational-emotive, 
NLP-ului şi logoterapiei. 


»Becomig More Ferocious as a Presenter” (1996) 


Scris initial ca „note” pentru cursul de instruire a instructorilor ținut 
de Richard Bandler în 1990 şi rescris ulterior de mai multe ori până 
s-a ajuns la această carte, acesta este un document despre atitudinea şi 
spiritul lui Bandler de la sfârşitul anilor 1980 şi despre domeniului NLP 
din perspectiva instruirii instructorilor. Suntem învăţaţi cum să deve- 
nim mai pasionaţi şi mai feroce ca instructori. Pentru a aprecia această 


carte la adevărata ei valoare, este necesar să aveţi cunoştinţe de bază în 
domeniul NLP. 


„Patterns for Renewing the Mind: Christian Communica- 
ting & Counselling Using NLP”, cu Bob G. Bodenhamer (1997) 


Aceasta carte contine materialele necesare pentru nivelul Practitioner 
in NLP din perspectiva credinţei iudeo-creştine. Destinata in principal 
consilierilor, preoţilor şi altor cadre de conducere care vor să utilize- 
ze modelul NLP ca instrument mai eficient pentru a transforma stările 
minte-corp. 


„Time-Lining: Patterns for Adventuring in Time”, cu Bob G. 
Bodenhamer (1997) 


Această carte duce la un nivel superior subiectul liniilor temporale în 
NLP, aşa cum a fost el prezentat în lucrarea clasică „Time Line Thera- 
py”. Woodsmall şi James semnează cele două prefețe ale cărţi. „Tim- 
pul” este explorat în alte domenii, în special în semantica generală, dar şi 
în terapia narativă, şi sunt utilizate meta-stările pentru a crea numeroase 
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tipuri şi niveluri ale „umpului”. Sunt incluse multe tipare noi pentru ges- 
tionarea timpului, eficienţă, gestionarea emoţiilor legate de timp — cum 
ar fi răbdarea şi aşteptările etc. 


„NLP: Going Meta — Advance Modeling Using Meta-Levels” 
(1999) 


La baza NLP-ului se află disciplina numită „modelare”, Această meto- 
dologie de cercetare identifică structura unei experienţe, o descompune 
în părţile ei componente, apoi oferă tipare, strategii şi modele pentru 
a o reproduce. Această carte este o carte despre NLP la nivel avansat, 
care presupune înţelegerea modelului strategiilor din NLP, a mode- 
lului TOTE din psihologia cognitivă şi a meta-nivelurilor din meta- 
stări. Este o carte despre modelare şi introduce ideea nivelurilor fluide 
(niveluri logice sau niveluri psiho-logice) pe baza principiilor enunțate de 
Korzybski, Bateson şi Dilts. Intenţia este să ofere instrumente de mode- 
lare pentru a descoperi şi a reproduce excelența. 


„Figuring Out People: Design Engineering with Meta-Pro- 
grams”, cu Bob G. Bodenhamer (1997) 


In NLP există patru meta-domenii; „meta-programe” este al doilea do- 
meniu. El a fost creat atunci când Leslie Cameron-Bandler a descoperit 
că unele tipare NLP nu funcționau în cazul anumitor oameni. Pornind 
de la acel minunat ,,egec”, ea şi Richard au descoperit meta-filtrele care 
determină modul în care percepem lumea. Aceste filtre perceptuale 
au fost numite meta-programe. Cartea este o enciclopedie virtuală cu 
50 de meta-programe; conţine informaţii despre cum să le folosim pen- 
tru a defini profilul oamenilor, a citi oamenii şi cum să le folosim pentru 
o comunicare mai eficientă. 


»Mind-Lines: Lines for Changing Minds”, ediţia a IV-a, cu Bob 
G, Bodenhamer (2002) 


Această carte se referă la eleganța conversationala şi la reîncadrare. Sem- 
nificatia este o funcţiune a cadrelor pe care le utilizăm pentru a înţelege 
lucrurile. Când amplasam un alt cadru in jurul unei idei, unei experienţe 
sau unei persoane, le reîncadrăm -semnificația se schimbă şi răspunsurile 
noastre vor fi altele. Comunicatorii cei mai eficienţi şi oamenii care se 
pricep să convingă cu eleganţă ştiu cum să reîncadreze conversational, 
să rostească linii care vor schimba minţi şi vieţi. Această carte ne învaţă 
cum să facem asta. 
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„Communication Magic: Exploring the Structure and Mea- 
ning of Language” (2001) 


Apărută initial cu titlul „The Secrets of Magic” (1998). NLP-ul a ince- 
put cu primul meta-domeniu cunoscut drept meta-model. Acesta a fost 
creat observând aptitudinile de comunicare ale Virginiei Satir, Fritz Perls 
şi Milton Erickson, trei comunicatori şi terapeuţi de renume mondial. 
Acest meta-model este alcătuit din 21 de distincţii lingvistice care ne 
permit să producem magie în minţile şi în inimile oamenilor ~ şi în ale 
noastre. Această carte trece în revistă istona meta-modelului şi o aduce 
la zi adăugând noi distincţii. 


» Lhe Structure of Excellence: Unmasking the Meta-Levels of 
«Sub-modalities»”, cu Bob G. Bodenhamer (1999) 


In 1999, Dr. Halla descoperit că domeniul „sub-modalităţilor” nu este 
de fapt „sub” şi a colaborat cu Dr. Bodenhamer în această paradigmă 
fascinantă de schimbare a modelului. Această carte relevă că trăsăturile 
cinematografice ale filmelor noastre interne sunt de fapt cadre de me- 
ta-nivel, adică meta-modalitati. Se ajunge astfel la şase noi sub-modele 
sau tipare, printre cart şi Uparul meta-da, care a devenit fundamental în 
neuro-semantica. O carte absolut necesară fiecărei persoane cu experi- 


enta NLP. 


„Instant Relaxation: How to Reduce Stress at Work, at Home 
and in Your Daily Life”, cu Debra Lederer (1999) 


Întrucât NLP-ul se ocupă de stări, de conştientizarea şi gestionarea stări- 
lor, această carte ne oferă instrumentele necesare pentru a accesa rapid 
starea plină de resurse a relaxării şi a o utiliza pentru a ne detensiona, a 
rămâne calmi şi echilibrati în momentele de criză şi a prelua controlul 
asupra stărilor noastre. Cartea se bazează pe practicile yoga şi le inte- 
grează in NLP. Debra Lederer, instructor de yoga şi Master Practitioner 
în NLP, aduce in această carte foarte pracucă experienţa sa de instructor 
în domeniul sănătății. 


„The Structure of Personality: Modeling «Personality» Using 
NLP and Neuro-Semantics”, cu Bob G. Bodenhamer, Dr. Richard 
Bolstad si Margot Hamblett (2001) 


Cu puterea neuro-semanticii şi a NLP-ului, avem nenumărate instru- 
mente pentru a produce schimbări şi transformări de amploare care pot 
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schimba chiar ,,personalitatea”. Această carte demistifică „personalita- 
tea” şi pune sub semnul întrebării clasificările DSM-IV care consideră 
că personalitatea este un obiect, afirmând că personalitatea este „ceea 
ce facem”. Acest volum masiv urmăreşte 14 procese disfunctionale ale 
personalităţii din punct de vedere cognitiv-comportamental şi oferă atât 
analiză, cât şi intervenţii terapeutice în cazul unor astfel de experienţe 
neplăcute. 


» Secrets of Personal Mastery: Advanced Techniques for Ac- 
cessing Your Higher Levels of Consciousness” (2000) 


Această carte se bazează pe modelul meta-stărilor şi, în special, pe cursul 
introductiv de instruire, Accesing Personal Genius (accesarea geniului per- 
sonal}, Formulate în limbajul afacerilor şi măiestriei într-un domeniu, 
secretele meta-nivelurilor minţii vă vor purta într-un periplu în care veţi 
învăţa cum să vă folosiţi stările minte-corp-emoţie pentru obţinerea ex- 
celentei şi a măiestriei personale. 


„Frame Games: Persuasion Elegance” (2001) 


Acolo unde există un joc, există şi cadre de ansamblu care stabilesc re- 
gulile acelui joc. Şi acolo unde există cadre (cadre ale minţii, cadre ale 
semnificației), vor exista întotdeauna jocuri ~ jocuri mentale, emoţio- 
nale, comportamentale şi relationale. „Frame Games” ne oferă o mo- 
dalitate nouă de a gând: despre experienţele, gândurile, sentimentele şi 
reacţiile oamenilor din perspectiva cadrelor şi jocurilor pe care le creăm 
şi le experimentăm. O versiune simplificată şi accesibilă a meta-stărilor, 
„Frame Games” îi prezintă cititorului matricea de cadre în care s-a năs- 
cut şi care continuă să guverneze tot ce experimentează. 


„Games Fit and Slim People Play: Winning the Game of 
Being Slim and Fit” (2001) 


„Frame-Games” (2001), ca o carte şi un program de instruire, a dat naş- 
tere multor expresii şi aplicaţii. Jocurile pe care le jucăm atunci când 
mâncăm şi facem exerciţii fizice, ne îngrăşăm şi slăbim, avem o stare 
fizică bună sau nu sunt printre cele mai frecvente. Unii oameni au cum- 
părat cartea „Games Fit and Slim People Play: Winning the Game of 
Being Slim and Fit” şi au slăbit 35 de kilograme. Dacă nu vă plac jocu- 
rile pe care le jucaţi, schimbaţi cadrele. 
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„Games for Mastering Fear: How to Play the Game of Life 
with a Calm Confidence”, cu Bob G. Bodenhamer (2001) 


Există câteva jocuri ale fricii pe care oamenii le joacă şi care fac ca viata 
lor să fie plină de spaime, de anxietate şi de teamă. Toate aceste jo- 
curi au însă un rost. Cadrele minţii şi ale semnificației creează astfel de 
jocuri. Transformarea se produce când identificăm cadrele şi jocurile 
şi schimbăm regulile acestor jocuri. Şi este ceva mult mai uşor decât îşi 
imaginează majoritatea oamenilor. 


» Games Business Experts Play: Winning at the Games of 
Business” (2002) 


Modelând experţi în afaceri, Dr. Hall a descoperit că ei joacă alte jocuri 
decât oamenii care nu au succes în afaceri. Aceste jocuri provin dintr-un 
set diferit de cadre mentale. Aceste cadre ale jocurilor le asigură succe- 
sul. Puteţi să învăţaţi regulile unor astfel de jocuri şi să le jucaţi pentru a 
avea mai mult succes în domeniul financiar, în caneră, în activitatea cu 
clienţii, pentru a gândi ca un antreprenor etc. 


„Ihe Matrix Model: The 7 Matrices of Neuro-Semantics”, 
ediţia a II-a (2003) 


V-aţi născut într-o matrice de cadre ale semnificației, ca noi toţi. Să fim 
stăpânii matricei noastre înseamnă să o constientizam şi să învăţăm să ne 
eliberăm de ea, astfel încât să ne putem alege cu adevărat cadrele minţii 
şi în felul acesta să ne alegem modul de viaţă. Modelul matricei unifică 
toate domeniile şi modelele individuale din NLP şi oferă un cadru de 
ansamblu pentru neuro-semantică. Cartea şi modelul sunt revolutiona- 
re. Luaţi pilula roşie şi descoperiţi cele şapte matrice ale minţii voastre. 


„The User’s Manual for the Brain, Volume I: The Complete 
Manual for Neuro-Linguistic Programming Practitioner Cer- 
tification”, cu Bob G. Bodenhamer (1999) 


Acest volum masiv prezintă componentele-cheie ale cursului NLP pen- 
tru nivelul Practitioner. Scrisă iniţial de Dr. Bodenhamer, această car- 
te vă va călăuzi pas cu pas şi exerciţiu cu exerciţiu prin factorii esenţi- 
ali, necesari pentru a vă gestiona propriul creier şi a-l lua în stăpânire. 
Veţi învăţa cum să utilizaţi stările, limbajul, timpul, strategiile, hipnoza 
şi multe altele. 
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„The User’s Manual for the Brain, Volume II: Mastering 
Systemic NLP”, cu Bob G. Bodenhamer (2003) 


Acest al doilea volum explică cele patru meta-domenii şi vă învaţă cum 
să le uniţi într-un mod sistemic. Capitolele descriu meta-modelul, me- 
ta-programele, meta-stările şi meta-modalitatile (fostele „sub-modali- 
tăţi”). Există mai multe capitole despre gândirea sistematică şi cum să 
obţinem atitudinea adecvată pentru a dobândi măiestria într-un anumit 
domeniu. 


» MovieMind: Directing Your Mental Cinemas” (2003) 


O introducere accesibila in NLP si in neuro-semantica ce utilizeaza 
metafora realizami unui film mental intern pentru a explica modul in 
care gândim şi a ne controla astfel spaţiul interior şi care ne guvernează 
sentimentele, acțiunile şi relațiile. „MovieMind” ne învaţă cum să ne 
gestionăm propriul creier fără să utilizeze jargonul NLP. O foarte bună 
introducere în domeniu. 


„Coaching Conversations”, cu Michelle Duval (2003) 


Instruim adresând întrebări — întrebări puternice şi redutabile care ac- 
tivează ce este mai bun într-un client şi îi permit să treacă la următorul 
nivel de dezvoltare. Această carte explorează şi prezintă sute de astfel 
de întrebări şi oferă 14 exemple de conversații din procesul de instruire 
pentru a demonstra puterea şi magia acestor dialoguri. 


»Meta-Coaching: Coaching Change, Volume I”, cu Michelle 
Duval (2004) 


Neuro-semantica duce instruirea la un nivel superior intrucat introduce 
modelul meta-stărilor şi seria de meta-intrebari pentru a ne ajuta să in- 
stalăm cadre superioare ale minţii, astfel încât să dobândim excelența în 
viaţa noastră, în sănătate, afaceri, relaţii, în funcțiile de conducere etc. 
Această lucrare se bazează pe cursurile de instruire pentru obţinerea 
atestatului NLP, susţinute de Dr. Hall împreună cu trei instructori de top 
din Australia: Michelle Duval, Graham Richardson şi Cheryl Gilroy. 
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